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Colophon 

De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt drie keer per jaar en is 
een uitgave van Rigpa Nederland met het doel informatie 
te verschaffen aan iedereen die geïnteresseerd is in 

en te maken heeft met het werk van Sogyal Rinpoche 

en Rigpa.Van informatie over het onderricht en de 
bezoeken van Sogyal Rinpoche tot de ervaringen van 

zijn studenten wordt de Nieuwsbrief geheel op vrijwillige 
basis geschreven, samengesteld en geproduceerd door 
studenten van Sogyal Rinpoche. 

Houders van alle vormen van het Rigpa Abonnement 
ontvangen de Rigpa Nieuwsbrief gratis. Wie geen student 
is van Sogyal Rinpoche kan de Rigpa Nieuwsbrief los kopen 
voor 7,50 per nummer of een abonnement nemen voor 
20,- per kalenderjaar. 

U kunt u aanmelden bij het secretariaat en krijgt dan 

een acceptgiro thuisgestuurd. Het opzeggen van een 
abonnement dient schriftelijk te geschieden voor 1 januari 
van het nieuwe jaar. 

Vanwege het onderricht, de gebeden en afbeeldingen 

die in de nieuwsbrief zijn opgenomen vragen we u deze 
als Dharma-materiaal te beschouwen en met de vereiste 
zorgvuldigheid te behandelen. Als u de nieuwsbrieven niet 


wilt bewaren, gooi ze dan niet weg, maar verbrand ze liever. 


Redactie 
Hans Biesboer, Rob Chrispijn, Ulli Fischer, Henk Heerink, 
Anke Herder, Ytzen Marseille (grafische vormgeving). 


Met bijdragen van: Saskia Bloemen, Rob Chrispijn, Anke 
Herder, Ulli Fischer, Wim Marseille, Isabelle, Wouter Westers. 
Foto's: Jeroen Top (weekendretraite) e.a. 


Oplage: 1150 * Druk: De Leeuwenberg, Amsterdam 
Redactie-adres: 


Henk Heerink 
e-mail: henkheerink@planet.nl 


Richtlijnen voor auteurs 
Lever je tekst aan per e-mail of op een diskette in het 
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formaat van een gangbaar tekstverwerkingsprogramma 
naar de redactie. 

Maak de tekst zo min mogelijk op. Dus geen tabs 
aanbrengen, niet inspringen of grote koppen gebruiken. 
Alleen alinea's en het gebruik van vet of cursief kan worden 
aangegeven. 

Vermeld geciteerde schriftelijke bronnen zo volledig 
mogelijk aan het einde van de tekst. Foto's en illustraties of 
suggesties daartoe zijn van harte welkom. Let daarbij op 
mogelijke auteursrechten. 

Als je niet over een computer kunt beschikken en de tekst 
niet te lang is, kun je deze ook getypt of duidelijk leesbaar 
met de hand geschreven inleveren. 


Openingstijden Rigpa-secretariaat 
Op maandag, woensdag en donderdag van 10.00 tot 13.00 
uur 


Adres 

Rigpa-centrum 

Van Ostadestraat 300 
1073 TW Amsterdam 
tel. 020-4705100 

fax 020-4704936 
e-mail: rigpa@rigpa.nl 
website: www.rigpa.nl 


ZAM Holland, Rigpacentrum 
Tel: 020-4704930 
Fax: 020-4704936 


Foto omslag 
Z.H. de Dalai Lama 


Oud Dharma-materiaal 

Als je Dharma-materiaal (tekst of foto's) niet meer nodig 
hebt, is het het beste om het te verbranden. Op het kantoor 
van Rigpa stapelt het te verbranden materiaal zich op. Wie 
is in de gelegenheid dit mee te nemen en in tuin of kachel 
te verbranden? Graag even bellen met het secretariaat 020- 
4705100. 
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Beste Nieuwsbrieflezers 


Wij gaan binnenkort het derde jaar in van van 

een geweldig experiment dat onze leraar Sogyal 
Rinpoche in 2006 is begonnen: de drie jaar retraite! 
Nooit eerder waren zoveel mensen in het Westen 
betrokken bij een poging om te komen tot 
fundamentele veranderingen in hun persoonlijkheid. 
Voor zowel alle studenten die in Lerab Ling verblijven 
als de deelnemers aan de thuisretraite en de andere 
sanghaleden is het leerproces de afgelopen twee 
jaar in een stroomversnelling geraakt. Het onderricht 
dat ons wordt aangereikt is toegankelijker dan ooit 
dankzij de inspanningen van een team van mensen 
dat al het kostbare materiaal redigeert en in een 
duidelijk kader plaatst. Een gevoel van dankbaarheid 
lijkt op zijn plaats, omdat wij met z'n allen deel uit 
kunnen maken van dit experiment! 

Niet dat het pad eenvoudig is, dat laat ook Pema 
Chödron zien in het hoofdartikel dat gaat over de zes 
soorten eenzaamheid. Maar gelukkig komt Sogyal 
Rinpoche nog steeds ieder jaar een keer naar Neder- 
land en getuige het verslag van dit bezoek zorgde hij 
ook nu weer voor troost en bemoediging voor een 
ieder die daar behoefte aan had. 


Alles verandert. En als beoefenaars proberen we de 
weerzin die dit op kan roepen onder ogen te zien. Dat 
neemt niet weg dat het soms lastig is om een open- 
gevallen plaats in te vullen. Zoals nu dat vormgever 
Karin Jonkers ons gaat verlaten. We danken haar 

voor haar jarenlange inzet en de wijze waarop ze de 
Nieuwsbrief met vakmanschap en flair in elkaar heeft 
gezet. Haar vertrek betekent ook dat we naarstig op 
zoek zijn naar iemand die haar taak wil overnemen! 


Verder willen we ons als redactie tegenover onze 
lezers nog verontschuldigen dat de vorige nieuws- 
brief te laat is verschenen, waardoor aangekondigde 
introductie-cursussen bij verschijning van het blad al 
voorbij waren. 


Tot slot, voor wie nog op vakantie gaat en voor wie in 
augustus in Lerab Ling zal zijn: we hopen dat iedereen 
geestelijk verfrist en spiritueel verrijkt weer terug- 
komt! 


Namens de redactie, 
Rob Chrispijn 
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Geen referentiepunt hebben is de ultieme eenzaamheid. Het wordt ook wel 





verlichting genoemd: Es 


De middenweg kent geen referentiepunt. De geest zonder 
referentiepunt zoekt geen houvast, fixeert niet of grijpt niet. 
Hoe is het mogelijk om geen referentiepunt te hebben? 
Geen referentiepunt hebben zou betekenen dat we een 
diepgewortelde gewoontereactie op de wereld veranderen: 
willen dat iets linksom of rechtsom goed komt. Als ik niet 
links of rechts kan gaan, ga ik dood! Als we niet links of 
rechts gaan voelt het alsof we gedwongen moeten afkicken. 
We zijn alleen, overgeleverd aan al dat onbehagen dat we 
geprobeerd hebben te ontwijken door naar links of rechts te 
gaan. Dat onbehagen kan behoorlijk beklemmend zijn. 


Maar al die jaren van naar links of rechts gaan, naar ja of 
nee gaan, naar goed of fout gaan hebben nooit echt iets 
veranderd. Vechten voor zekerheid heeft enkel en alleen 
kortstondige vreugde opgeleverd. Het is net als wanneer 

je de positie van je benen verandert wanneer je mediteert. 
Onze benen doen pijn doordat we met gekruiste benen zitten, 
dus gaan we verzitten. En dan denken we: “Oh! Wat een 
opluchting!” Maar twee en een halve minuut later willen we 
alweer gaan verzitten. We blijven heen en weer bewegen op 
zoek naar genot, op zoek naar comfort, en de bevrediging die 
we krijgen is erg kortstondig. 


We horen vaak over de pijn van samsara, en we horen ook 
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over bevrijding. Maar we horen niet vaak hoe pijnlijk het 1s 
om van een staat van volledig vastzitten te komen tot een 
staat van volledig loskomen. Het proces van loskomen vereist 
enorme heldhaftigheid, omdat we in feite onze perceptie van 
de werkelijkheid volkomen veranderen, alsof we ons DNA 
veranderen. We maken een patroon ongedaan dat niet alleen 
ons patroon is. Het is het menselijk patroon: wij projecteren 
op de wereld een triljoen mogelijkheden om houvast te 
krijgen. We kunnen wittere tanden krijgen, een onkruidvrij 
gazon, een leven zonder ruzie, een wereld zonder onbehagen. 
We kunnen nog lang en gelukkig leven. Dit patroon houdt 
ons ontevreden en brengt ons veel lijden. 


Als mens zoeken we niet alleen houvast, maar we vinden 
ook dat we het verdienen. Maar niet alleen verdienen we 
geen houvast, we lijden erdoor. We verdienen geen houvast, 
we verdienen iets beters. We verdienen ons geboorterecht, 
en dat is de middenweg, een open staat van geest die zich 
kan ontspannen bij paradox en onzekerheid. Naarmate 

we onzekerheid meer uit de weg zijn gegaan, zullen we 
natuurlijk eerder last krijgen van ontwenningsverschijnselen, 
ontwenning van altijd denken dat er een probleem is en dat 
iemand, ergens, het moet verhelpen. 


De middenweg ligt voor ons open, maar is moeilijk 


begaanbaar, omdat hij ingaat tegen een aloud neurotisch 
patroon waar we allemaal mee te maken hebben. Wanneer 
we ons eenzaam voelen, wanneer we ons wanhopig voelen, 
willen we naar rechts of links bewegen. We willen niet gaan 
zitten en voelen wat we voelen. We hebben geen zin om af 
te kicken. Toch moedigt de middenweg ons aan om juist dat 
te doen. De middenweg moedigt ons aan de heldhaftigheid 
wakker te roepen die zonder uitzondering in iedereen 
aanwezig is, ook in jou en mij. 


Meditatie verschaft ons een manier om ons te oefenen in de 
middenweg — in op je plek blijven. We worden aangemoedigd 
niet te oordelen over wat er opkomt in onze geest. In feite 
worden we aangemoedigd om zelfs niet te grijpen naar wat 
er opkomt in onze geest. Wat we normaal gesproken goed 
of slecht noemen herkennen we gewoon als denken, zonder 
alle heisa die gewoonlijk gepaard gaat met goed of fout. 

De instructie is om gedachten te laten komen en gaan, alsof 
we een zeepbel met een veer aanraken. Deze eenduidige 
discipline maakt dat we de strijd staken en een staat van zijn 
te ontdekken die fris en onbevooroordeeld is. 


Bepaalde gevoelens, zoals eenzaamheid, verveling en 
angst, kunnen ons wanneer we ze ervaren doen snakken 
naar houvast. Tenzij we in staat zijn bij deze gevoelens te 
ontspannen, is het erg moeilijk in het midden te blijven 
wanneer we ze ervaren. We willen overwinning of nederlaag, 
lof of kritiek. Als iemand ons bijvoorbeeld in de steek laat, 
willen we niet stil blijven staan bij dat rauwe gevoel van 
onbehagen. In plaats daarvan meten we ons de vertrouwde 
identiteit aan van een triest slachtoffer. Of misschien gaan 
we die rauwheid uit de weg door uit onze slof te schieten 
en die persoon eens even goed te vertellen hoe gestoord hij 
of zij is. Automatisch proberen we de pijn op de ene of de 
andere manier te verdoezelen, door ons te identificeren met 
overwinning of slachtofferschap. 


Normaal gesproken zien we eenzaamheid als vijand. 
Hartepijn is niet iets dat wij verwelkomen. We voelen 

ons onrustig, gespannen en branden van verlangen om te 
ontsnappen en iets of iemand te vinden om ons gezelschap te 
houden. Wanneer we kunnen rusten in het midden, beginnen 
we een niet-bedreigende relatie te hebben met eenzaamheid, 
een ontspannende en kalmerende eenzaamheid die onze 
gebruikelijke angstige patronen volledig op zijn kop zet. 


Er zijn zes manieren om dit soort kalme eenzaamheid te 
omschrijven. Dit zijn: minder verlangen, tevredenheid, 
onnodige bezigheden vermijden, volledige discipline, niet 
ronddwalen in de wereld van verlangen, en geen zekerheid 
zoeken in je eigen gedachtenspinsels. 


‘Minder verlangen’ is de bereidheid zonder houvast eenzaam 
te zijn, wanneer alles in ons hunkert naar iets om ons op te 
vrolijken en onze stemming te veranderen. Het beoefenen 
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van dit soort eenzaamheid is een manier om zaadjes te zaaien, 
zodat fundamentele onrust afneemt. Wanneer we bijvoorbeeld 
in onze meditatie eindeloos meegaan met onze gedachten, 
kunnen we ze in plaats daarvan elke keer benoemen als 
‘denken’. Daarmee trainen we in het gewoon hier zijn, zonder 
ergens afstand van te nemen. Naarmate we dat gisteren niet 
wilden doen, of eergisteren of vorige week of vorig jaar, 

lukt dat ons nu ook niet. Door ‘minder verlangen’ oprecht 

en standvastig te beoefenen, verandert er iets. We voelen 
minder verlangen in de zin dat de kans hopeloos verleid te 
worden door onze “hooggeéerde intriges’ kleiner is. Dus zelfs 
als die wilde eenzaamheid er is, en we voor 1,6 seconde in 
die rusteloosheid verblijven terwijl dat gisteren niet eens één 
seconde lukte, bevinden we ons op het pad van de krijger. 

Dat is het pad van heldhaftigheid. Hoe minder we afdwalen 
en ons gek laten maken, hoe meer we de voldoening smaken 
van kalme eenzaamheid. Zoals de Zenmeester Katagiri Roshi 
vaak zei: “Je kunt eenzaam zijn zonder er door in de war te 
raken.” 


De tweede soort eenzaamheid is tevredenheid. Wanneer we 
niets hebben, hebben we niets te verliezen. We hebben niets 
te verliezen behalve de diepgewortelde neiging om te denken 
dat we veel te verliezen hebben. Ons gevoel dat we veel te 
verliezen hebben is geworteld in angst — voor eenzaamheid, 
voor verandering, voor alles dat geen houvast biedt, voor 
niet-bestaan. De hoop om dit gevoel te kunnen vermijden 

en de angst dat dit niet lukt gaan we als referentiepunt 
gebruiken. 


Wanneer we midden op een vel papier een lijn naar beneden 
trekken, weten we wie we zijn als we aan de rechterkant 
staan en wie we zijn als we aan de linkerkant staan. Maar 
we weten niet wie we zijn als we onszelf aan geen van 

beide kanten plaatsen. Dan weten we niet meer wat we 
moeten doen. We weten het gewoon niet. We hebben geen 
referentiepunt, geen hand om vast te houden. Op dat punt 
kunnen we of doordraaien of tot rust komen. Tevredenheid is 
een synoniem voor eenzaamheid, kalme eenzaamheid, rust 
vinden in kalme eenzaamheid. We geven het idee op dat het 
kunnen ontsnappen aan onze eenzaamheid ons enig blijvend 
geluk zal brengen, of vreugde, of gevoel van welzijn, of 
moed of kracht. Normaal gesproken moeten we dit idee wel 
een miljard keer opgeven, door steeds weer vriendschap te 
sluiten met onze nervositeit en angst, en hetzelfde oude liedje 
een miljard keer te herhalen met gewaarzijn. Dan begint 

er, zonder dat we het zelfs maar in de gaten hebben, iets te 
veranderen. We kunnen gewoon eenzaam zijn zonder iets 
achter de hand te hebben, tevreden gewoon hier te zijn in de 
stemming en de atmosfeer van wat er gebeurt. 


De derde soort eenzaamheid is het vermijden van onnodige 
bezigheden. Wanneer we op een ‘wilde’ manier eenzaam 
zijn, zoeken we naar iets dat ons kan redden; zoeken we een 
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uitweg. Er bekruipt ons dat weeë gevoel dat we eenzaamheid 
noemen, en onze geest probeert als een gek gezelschap te 
vinden zodat we niet aan wanhoop ten prooi vallen. Dat 

is wat we verstaan onder onnodige bezigheden. Het is een 
manier om onszelf bezig te houden om maar geen pijn te 
hoeven voelen. Het kan de vorm aannemen van obsessief 
dagdromen over de ware liefde. Of we kloppen een vage 
roddel op tot wereldnieuws, of we trekken zelfs in ons eentje 
de rimboe in. 


Het punt is dat we in al deze bezigheden op de oude 
vertrouwde wijze gezelschap zoeken, met gebruik van 
dezelfde overbekende aanpak om verre te blijven van het 
schrikbeeld van eenzaamheid. Kunnen we niet gewoon tot 
rust komen en een beetje mededogen en respect voor onszelf 
opbrengen? Is het nou echt zo vreselijk om alleen te zijn met 
onszelf? Misschien kunnen we onszelf oefenen in het niet 
opspringen en naar iets grijpen wanneer we in paniek raken. 
Ontspannen bij eenzaamheid is een waardige tijdsbesteding. 
Zoals de Japanse dichter Ryokan zegt: “Als je de betekenis 
wilt vinden, stop dan met overal achteraan te hollen.” 


Volledige discipline is een ander onderdeel van kalme 
eenzaamheid. Volledige discipline betekent dat we bij iedere 
gelegenheid bereid zijn terug te keren, gewoon zachtjes terug 
te keren in het hier en nu. Dit is eenzaamheid als volledige 
discipline. We zijn bereid stil te zitten, gewoon te zijn, alleen. 
Deze vorm van eenzaamheid hoeven we niet speciaal aan te 
leren; we hoeven alleen maar lang genoeg stil te zitten om te 
beseffen hoe de dingen in werkelijkheid zijn. In wezen zijn 
we alleen, en is er nergens iets om ons aan vast te houden. 
Bovendien is dit geen probleem. In feite krijgen we hierdoor 
de kans eindelijk een volkomen ongekunstelde staat van zijn 
te ontdekken. Onze gebruikelijke aannames, dat wil zeggen al 
onze ideeën over hoe dingen zijn — weerhouden ons ervan om 
wat dan ook op een frisse en open manier te zien. We zeggen: 
“Oh ja, dat weet ik.” Maar we weten het niet. Uiteindelijk 
weten we helemaal niets. Er bestaat geen enkele zekerheid. 
Deze fundamentele waarheid doet pijn, en we willen eraan 
ontsnappen. Maar terugkeren en ontspannen bij iets dat zo 
vertrouwd is als eenzaamheid is een goede discipline om de 
diepzinnigheid te beseffen van de momenten in ons leven die 
zonder houvast zijn. We doen onszelf tekort wanneer we de 
onzekerheid van eenzaamheid ontvluchten. 


‘Niet rondwalen in de wereld van verlangen’ is een 

andere manier om kalme eenzaamheid te omschrijven. 
“Ronddwalen in de wereld van verlangen’ houdt in dat we 
naar alternatieven uitkijken, iets zoeken om ons te troosten — 
eten, drinken, mensen. Het woord verlangen houdt ook een 
gevoel van verslaving in, de manier waarop we ergens naar 
grijpen omdat we een manier willen vinden om ons prettig 
te voelen. Dat komt omdat we nooit volwassen geworden 
zijn. We willen nog steeds naar huis gaan en de koelkast 
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open kunnen maken en daarin alles aantreffen wat we zo 
lekker vinden. En wanneer we het moeilijk hebben willen we 
hard ‘mamma’ roepen. Maar wat we doen, als we voortgang 
maken op het pad, is ons huis verlaten en dakloos worden. 
‘Niet ronddwalen in de wereld van verlangen’ gaat over 
direct contact hebben met hoe dingen zijn. Eenzaamheid is 
geen probleem. Eenzaamheid hoeven we niet op te lossen. 
Hetzelfde geldt voor iedere andere ervaring waar we mee te 
maken krijgen. 


Een ander aspect van kalme eenzaamheid is geen zekerheid 
ontlenen aan gedachtenspinsels. Je bent je houvast kwijt; 
het spel is uit; ontsnappen kan niet meer! We zoeken zelfs 
niet het gezelschap van onze voortdurende dialoog met 
onszelf over hoe het is en hoe het niet is, of het er is en of 
het er niet is, of het moet en of het niet moet, of het kan en 
of het niet kan. Bij kalme eenzaamheid hebben we niet de 
verwachting zekerheid te kunnen ontlenen aan ons eigen 
innerlijke gebabbel. Daarom is de instructie bij meditatie 
om het te benoemen als ‘denken’. Het kent geen objectieve 
werkelijkheid. Het is doorzichtig en ongrijpbaar. We worden 
aangemoedigd om dat gebabbel gewoon aan te raken en los te 
laten, zonder er al te veel ophef over te maken. 


Kalme eenzaamheid stelt ons in staat om eerlijk en zonder 
agressie naar onze eigen geest te kijken. Beetje bij beetje 
kunnen we onze ideaalbeelden over wie we willen zijn, of 
denken te moeten zijn, of in de ogen van anderen denken te 
moeten zijn, laten varen. We geven het op en kijken gewoon 
direct met mededogen en humor naar wie we zijn. Dan is 
eenzaamheid geen bedreiging en geen hartepijn, geen straf. 


Kalme eenzaamheid verschaft ons geen houvast en geeft 
ons geen vaste grond onder de voeten. Zij daagt ons uit in 
een wereld zonder referentiepunt te stappen waarin we geen 
kanten kiezen of dingen als vaststaand zien. Dit wordt de 
middenweg genoemd, of het gewijde pad van de krijger. 


Wanneer je ’s ochtends wakker wordt en uit het niets de 
hartepijn van eenzaamheid en verlatenheid voelt opkomen, 
zou dat niet een gouden kans kunnen zijn? In plaats van 
jezelf te veroordelen of het gevoel te hebben dat er iets 
vreselijks gebeurt, zou je niet juist op het moment dat verdriet 
en verlangen toeslaan, kunnen ontspannen en de oneindige 
ruimte van het menselijk hart aanraken? De volgende keer dat 
je de kans krijgt kun je hiermee experimenteren. 


Pema Chödrön is een Amerikaanse boeddhistische non. Zij staat aan 
het hoofd van Gampo Abbey, in Cape Breton, Nova Scotia, Canada. Zij 
oogstte veel lof voor haar boeken ‘Als je wereld instort, ‘Waar je bang 
voor bent’ en 'Gerust in onzekerheid’ uitgegeven door Servire. Haar 
meest recente boek is: "No Time To Lose' uitgegeven door Shambhala 
Publications (nog niet in het Nederlands vertaald). 


Eerder gepubliceerd als: Six Kinds of Loneliness, Shambhala Sun, July 
2000. Dit artikel staat als hoofdstuk 9 in: When Things Fall Apart, in het 
Nederlands: Als je wereld instort, uitgegeven door Servire in 1998 en 
2004 (niet meer verkrijgbaar). 


Vertaald door de Rigpa Vertaalgroep © 2008. 


GEDICHT 





Die Kunst der 


Fuge 


Dit gedicht van Kopland 
heb ik gekozen voor mijn 
vriendin Rietje ter gele- 
genheid van het afscheid 
van haar werkleven, 
waarin we 26 jaar heb- 
ben samengewerkt. In 

dit gedicht zit het leven, 
beweging, verlangen … 
Alles dat zich manifesteert 
lost ook weer op, ondanks 
al ons pogen om het te 
laten voortduren. Daarom 
is dit voor mij een ode aan 
Rietje! 


Aty Jansen 


RUTGER KOPLAND 
(geboren 1934) 
Uit:"Voor het verdwijnt 
en daarna; Van Oorschot, 
Amsterdam 1985 


I 
Zo dwalen gedachten, dwalen ze zich herhalend 
als beken door bergwei, altijd een beetje anders, 


altijd een beetje hetzelfde, allemaal naar iets 
verlangend, een ergens, elders een herinnering 


zoekend daar naartoe. En hun verlangen is niets 
dan de kracht van water, hun herinnering niets 


dan oevers, ergens, elders zijn ze de zee. 
II 
De ruimte van een winters woud van hoge beuken, 


en uit de kruinen daalt het, opnieuw en opnieuw, 


herhaalt zich deze beweging van ooit eens naar later, 
voor de duur van dat dalen, blad na blad na 


Hun herinnering is niets dan deze ruimte, en niets 
hun verlangen dan dit vallen, dit zich neerleggen 


tussen de anderen, dit onvindbaar voorbij zijn. 
II 
De zwermen vogels boven het dal, die vluchtige 


momenten van bij elkaar horen en uiteen vallen. 


al die herhalingen waarin wordt gezocht naar die 
ene beweging, waarin herinnering en verlangen 


verdwijnen in elkaar, het vinden van die momenten, 
en het verliezen. Wat hen bindt en uiteen drijft 


zijn kou, wind, grijze daken in de diepte. 
IV 
En hoog in de winterse ijlte voetsporen in de sneeuw, 


een man en een vrouw die hierheen kwamen lopen, hier 


- stappen het enige wat van hen bleef, een paar lijnen 
dunne, door elkaar heen dwalende lijnen, herinnering 


en verlangen, die beide, maar waaraan en waarnaar - 
hier waar wij zijn, niets dan wij, en sneeuw, 


sneeuw waarin nog geen stap is gezet. 
V 
Het dwaalt, vloeit samen, valt uiteen, verdwijnt, 


en het herhaalt zich, alsof er steeds weer iets 


moet worden gezocht, gevonden, verloren, gezocht, 
alsof er steeds weer iets moet, iets moet zijn 


voor het verdwijnt en daarna. 
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“Transformatie gebeurt niet in één 


keer, het gebeurt de hele tijd” 


Wim Marseille is zo’n 10 jaar student van Sogyal 
Rinpoche. Voor de derde keer ging hij op retraite in 

het Duitse Kirchheim, dit keer samen met zijn zoon 
Ytzen (16). Het verzoek om voorafgaand aan de retraite 
inzichten op te schrijven over de voortgang van de 
thuisretraite zet aan tot nadenken. Wim: “In mijn 
dagelijkse leven val ik weliswaar geregeld terug op lessen 
uit de dharma, maar het gebeurt zonder dat ik er veel 
sturing in heb. Soms voel ik me een instrument van het 
werk van de boeddha’s, maar een echte gereedschapskist 
heb ik niet. Dat schept een aspiratie voor mijn retraite in 
Kirchheim.” 


In de heuvels van Hessen ligt aan een klein bevroren 
stuwmeertje een congrescentrum met hotel en zo’n honderd 
vakantiehuisjes. Al tweeëntwintig jaar is dit het decor van 

de winterretraite in Duitsland. We verblijven met Maaike, 
Sanne, Saskia en haar dochter Hilke in een huisje. De twee 
tieners volgen een eigen programma en hebben de open haard 
al aan als wij van de eerste teaching terug komen. 


Rinpoche bouwt zijn onderricht stap voor stap op. Het 

gaat over hoe we werkelijk kunnen beoefenen en onze 

geest kunnen transformeren niet alleen tijdens formele 
beoefeningsessies maar gedurende de hele dag, van het 
moment dat we ‘s morgens opstaan tot het moment dat we 

‘s avonds naar bed gaan. Het onderricht wordt opgebouwd 
vanuit inzichten van deelnemers aan de Drie-jaarretraite, 

het boek van Mingyur Rinpoche, “The Joy of Living” 

en onderricht van Nyoshul Khen Rinpoche. Er wordt op 
verschillende niveaus les gegeven. Er is beoefening aan het 
begin en aan het einde van elke dag. Traditioneel is er ook 
een kinder- en jeugdprogramma in Kirchheim. Op sommige 
momenten geeft Rinpoche les aan ouders en kinderen samen. 
Met alle activiteiten die ernaast nog plaats vinden, vloeit alles 
wonderwel in elkaar over en leidt tot een climax, die achteraf 
gezien midden in de retraite viel, op nieuwjaarsdag. 


Wat doe je spiritueel? 

Rinpoche spreekt bedachtzaam als hij begint met 

onderricht. Hij vraagt ons hem te waarschuwen als het een 
“teaching” wordt. We hebben al zoveel materiaal en zo veel 
teachings. De zorg is nu wat we ermee doen. Vragen die 
Rinpoche aan de kinderen stelt, gaan ons allen aan: “Wat doe 
je spiritueel? Wat kun je begrijpen? Waar verhoud je je toe? 
Wat kun je managen?” 


Rinpoche leest voor uit het boek van Mingyur Rinpoche: 
“Achteraf kan ik zien dat de basis van mijn angst hierin 
gelegen was, dat ik niet echt de werkelijke aard van mijn 
geest had herkend. Ik had een minimaal intellectueel begrip 
maar niet het soort directe ervaring dat me in staat geteld 
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zou hebben te zien dat de panische angst of benauwdheid die 
ik voelde een product van mijn eigen geest was, en dat de niet 
te schokken basis van warmte, zelfvertrouwen en geluk me 
nader was dan mijn eigen ogen.” 

Dan vraagt Rinpoche aan ons, welke teaching is hier van 
toepassing? De antwoorden uit de zaal zijn weliswaar goed 
maar toch onjuist. “Twee soorten tevredenheid? We zijn wat 
we denken? Eén grond twee paden?” Rinpoche geeft uitleg. 
De geest heeft twee aspecten: de verschijning en de essentie. 
We kunnen denken dat we zijn wat we denken, maar we 
kunnen ook terugkeren naar wat we werkelijk zijn: de natuur 
van onze geest. Een manier om in contact te komen met onze 
ware natuur is via meditatie. Rinpoche zit met ons en maakt 
een grapje: “I'm a video”. Tijd om samen te beoefenen. 


Word wakker uit de slaap van onwetendheid 

In de presentaties krijgen we samenvattingen van het 
onderricht en een videosnip van Rinpoche in meditatie. Na 
elk onderricht volgt contemplatie en een opdracht aan jezelf. 
Hoe zorg je ervoor je geest puur te houden? Maak een plan 
voor het eerste kwartier van de dag! Wat helpt je "s morgens 
om op te staan en aan beoefening te beginnen? Er is veel 
aandacht voor de ochtendbeoefening: word wakker uit de 
slaap van onwetendheid! 


Rinpoche stelt voor om de cruciale punten van elke dag te 
verzamelen en verder te werken tot de essentie. Het belooft 
werkelijk een laboratorium voor nieuw onderricht te worden. 
Rinpoche: “Jouw en mijn geest en hart zullen veranderen 
door dat proces.” Rinpoche vertrekt vanuit de ervaringen 

van de Drie-jaarretraitanten en verdiept de inzichten over 

hoe je gedurende de dag telkens terug kunt komen bij de 
beoefening. Het doel wordt steeds duidelijker, te komen tot 
een authentiek raamwerk voor alle studenten voor iedere 

dag. “The sky is blue, the sun shines and I love Rinpoche”, 

is iets te simpel. We werken aan een persoonlijke formule 
voor het alledaagse leven gebaseerd op eigen inzichten, zodat 
we werkelijk kunnen terugkeren naar een ervaring van het 
spirituele pad waarbij onderricht en beoefening samenkomen. 


Bij de lama voor een onderhoudsbeurt 

Rinpoche adviseert ons inzichten keer op keer te lezen totdat 
ze werkelijkheid voor ons worden. Pas als we helemaal 
versmelten met ons inzicht zullen we het ook paraat hebben 
in moeilijke tijden of op momenten waarin we steun 
behoeven. Beoefen de beoefening en je zal de beoefening 
verwezenlijken en merken dat de beoefening werkt! En 
speciaal voor de Duitsers vergelijkt Rinpoche de beoefening 
met een auto. Bestuur de beoefening en kom van tijd tot tijd 
bij de lama voor een onderhoudsbeurt. Of wees een passagier 
en vertrouw op de Boeddha's. 


VERSLAG WINTERRETRAITE KIRCHHEIM 


Halverwege de retraite reist mijn zoon Ytzen weer naar huis 
en voel ik me als de zoon in het verhaal van de hondentand. 
Mijn ‘andere-ik’ zit verwachtingsvol thuis te wachten op 
een relikwie van de retraite. Ik bevind me temidden van 
wijsheid, beoefening en onderricht niet wetend wat ik mee 
zal nemen om mijn dagelijks leven te inspireren. Ik put 
moed uit de goede afloop van het verhaal en realiseer me dat 
vertrouwen hebben belangrijker is dan de samenstelling van 
mijn gereedschapskist. Vanuit Nederland stuurt Ytzen me 
een sms: ‘Dankjewel dat ik mee was, meditatie gaat nu zo 
gemakkelijk! XYtz’. 


Dansen onder de ogen van de grote meesters 

Dan is het oudejaarsavond en tijd voor de traditionele 
Silvester party. De shrineroom is omgetoverd tot feestzaal. 
We dansen onder de ogen van de grote meesters van de 
overdrachtslijn. Even voor twaalven komt Rinpoche met 

een toast op het nieuwe jaar: 2008, het jaar van Dzogchen 
onderricht. 

Op nieuwjaarsdag geeft Rinpoche een onvergetelijke 
teaching. Wat begint als samenvatting van het onderricht 

tot dusver komt al snel tot de essentie van de relatie tussen 
het absolute en het relatieve in de beoefening. Het zicht 

van de meesters brengt ons bij de natuur van de geest en 

de beoefening versterkt het. Beoefening maakt de wijsheid 
praktisch. Benaderd vanuit het geleidelijke pad is er in de 
beoefening geen ruimte voor negativiteit, negatieve tendensen 
worden gezuiverd. Dan verbindt Rinpoche negativiteit met 
de natuur van de geest op zo’n onvoorstelbare manier dat we 
terug in ons vakantiehuisje de aantekeningen naast elkaar 
leggen en nog tijden verbaasd staan van dit diepgaande 
onderricht. 


Het praktische en het diepe komen dicht bij elkaar. Vele 
praktische beoefeningen worden steeds weer in verband 
gebracht met de natuur van de geest. De teachings ademen 
continu een sfeer van de diepte van ons ware zelf. 

Aan het eind van de beoefening kijken we terug, hoe ga 

ik hiermee om in mijn leven? 
Hoe kunnen we de geest 
transformeren gebruikmakend 
van de omstandigheden waarin 
we ons bevinden? We kunnen 
werken met slogans, met kaartjes 
waar eigen inzichten op staan 

om de herinnering levend te 
houden. Zodat we steeds een kort 
moment terug kunnen komen bij 
de beoefening, waar we ook zijn. 
Een ander advies is ervaringen 
op te schrijven, ook al heb je al 
een hele reeks van ooit begonnen 
inzichtboeken. 


Vier methoden 
Op 3 januari zijn de kinderen 
weer bij het onderricht aanwezig 





en betrekt Rinpoche ze op eenvoudige wijze bij ons thema. 
Ouders wordt aangeraden hun inzichten met de kinderen te 
delen. Zoals wij ons de woorden van Rinpoche herinneren, 
herinneren kinderen zich de wijsheden van hun ouders. 
Om een kader aan te reiken voor het onderricht van 
nieuwjaarsdag begint Rinpoche met het vertalen van een 
Dzogchen teaching van Nyoshul Ken Rinpoche. Hij beluistert 
het op zijn MP3 speler en vertelt: Er zijn vier methoden 
om met moeilijkheden om te gaan: Shamatha, Bodhichitta, 
Shunyata en de natuur van de geest. Alles begint bij elkaar 
te komen. Het mooie van de vier methoden is dat ze elkaar 
aanvullen en versterken, zoals de absolute- en relatieve 
benadering in elkaar grijpen en elkaar ondersteunen. Een 
veelheid aan onderwerpen, instructies en beoefening smelt 
ineen. De hele atmosfeer valt samen in het raamwerk van 
deze vier punten. Dit gaat voor mij verder dan ik durfde 

te verwachten. Meer nog dan een gereedschapskist is het 
ontvangen van dit onderricht een levende ervaring voor 
mij, die in de omgeving van de retraite rustig heeft kunnen 
opbloeien. 


Wat heeft mij gelukkig gemaakt? 

Om ook bij te blijven met de thuisretraite krijgen we op 

een van de laatste avonden van de retraite de reguliere 
transmissies gepresenteerd. Die zelfde avond zal Rinpoche 
de zegen geven. Door een ongelukkige communicatie komt 
Rinpoche midden tijdens de video aan. De woordenwisseling 
met Anne Sherab die volgt, wordt uiteindelijk een 
schoolvoorbeeld van hoe om te gaan met moeilijkheden. 

Het is verbazingwekkend en bewonderenswaardig hoe 
Rinpoche alle wrevel, ergernis, spanning, schuldgevoel en 
verwachting weet in te zetten om de onfortuinlijke situatie te 
transformeren in een intens aandachtige atmosfeer. Rinpoche 
is heel open, hij legt alles uit, leest onze geest en gaat in op 
elke reactie. Rinpoche: “Wat heeft mij gelukkig gemaakt? Dat 
ben ik zelf. Neem verantwoordelijkheid voor je eigen geest, 
in elke situatie.” Dharma moet je doordringen. Transformatie 
gebeurt niet in één keer, het gebeurt de hele tijd. 





“NEEM DE LEIDING 
OVER JE GEEST” 


“Met ruim 400 beoefenaars zitten we in de indrukwekkende Main 
Shrine Room die is ingericht in de chique, echt Engelse kostschool 
in Haileybury, even ten noorden van Londen. Het is vrijdagavond 
A D: maart 2008, voor ons liggen tien dagen van onderricht, studie 
aen meditatie. Het zullen intensieve dagen worden. ” Wouter Westers, 
leöndro mandalastudent en deelnemer aan de intensieve thuisoptie 
"doet verslag. 





“De sfeer werkt mee. Een waarlijk perfecte omgeving Ik kies om op te staan om 6.30 uur, lig om 7 uur in 

om te beoefenen. We zitten hier met 400 deelnemers. Een het zwembad om een half uur baantjes te zwemmen. 
gevarieerd gezelschap uit vele Europese landen en de Het prachtige 25 meter bad is gelegen aan de rand van 
Verenigde Staten, mannen, vrouwen, jong en oud. Ook zijner sportvelden, sportvelden zo glad als een biljart en zo ver 
sanghaleden uit Amsterdam, Groningen en Utrecht. In totaal het oog reikt. Nog geen tien minuten lopen van het Kipling 
zijn er 24 deelnemers uit Nederland . House waar ik een kamer deel met een sangha-genoot. Het 
Het programma van de Easter Retreat, onder leiding van dagprogramma wisselt sterk. Een mooie oefening in het 
Sogyal Rinpoche, omvat onderricht over de onderwerpen: loslaten van verwachtingen, dus projecties van de geest 
The Method or Approach of Meditation (Shamatha), The waarnemen. 

Method of Compassion and Bodhichitta, The Method of 

Shunyata en The Method of the Nature of Mind. Tevens is Prachtig is de devotie van de deelnemers aan de retraite, 

er onderricht in Goeroe Yoga. Sogyal Rinpoche geeft bijna vrijwel iedereen maakt drie neerbuigingen alvorens te 
iedere dag les. Op één dag wordt ook les gegeven door gaan zitten. Er zijn vele bijzondere momenten gedurende 
Tsoknyi Rinpoche. Over de verschillende manieren waarop deze dagen, bijvoorbeeld als we wachten op Rinpoche die 
het ego zich manifesteert en over het ‘sociale ik’. Kortom: onderricht gaat geven. We wachten in stilte. Zelfs geen 
‘Neem de leiding over je geest’. gefluister, iedereen is bezig met zijn beoefening. lemand niest 


en dan weer stilte. Tijd lijkt niet te bestaan. Een gedachte 
Persoonlijke keuzes dient zich aan: “dat duurt wel lang’. Ik herken mijn projecties 
De kleine meditatieruimte gaat open om 7 uur, ontbijt vanaf 8 en laat ze los. Opeens staat Rinpoche in ons midden en begint 
uur, het onderricht in de Main Shrine Room begint om 9 uur, onderricht te geven over shunyata. 
met enkele onderbrekingen onderricht tot 13.30 uur. Daarna 
een prima lunch, studiegroepen om 15.15 uur, vervolgens Shunyata 
weer een bijeenkomst in de Main Shrine Room om 16.30 uur. Devotie en kracht vullen de ruimte. Ik geniet intens van dit 
Avondeten om 18.30 uur. De avondsessie begint om 19.30 en onderricht. Een abstract onderwerp en toch toegankelijk en 
duurt soms tot 22 uur. Dit alles afhankelijk van persoonlijke met liefde gepresenteerd. Een greep uit mijn aantekeningen 
keuzes. over shunyata: shunya, betekent leeg van concepten, leeg 
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van bestaan, zonder mening, zonder oordelen, voorbij begrip. 
Ta betekent: -heid (Engels -ness), zonder beperkingen, 
grenzeloos, alles is mogelijk. Leegte = vrij van bestaan en 
niet — bestaan. Shunyata betekent niet vacuüm, niet niets. 
Vanuit shunyata kunnen we onze perceptie analyseren. 
Emoties, gedachten en stemmingen verstoren onze perceptie. 
Neem waar wat er gebeurt als je bijvoorbeeld boos bent, 
begrijp het proces. Als je het proces begrijpt, kun je zien dat 
positief, negatief en neutraal slechts labels zijn. Oordelen 
worden gekleurd door onze “persoonlijke bril’, waardoor 

wij kijken. Deze analyse leidt tot meer openheid. Doel: de 
oorzaak van lijden van onszelf en anderen leren begrijpen. 
Pas deze inzichten toe in je dagelijks leven, steeds meer en 


meer. 


Waar ik ook erg van geniet is de omgang met elkaar. Iedereen 
gedraagt zich uitermate vriendelijk en respectvol. We houden 
steeds de deur voor elkaar open, helpen elkaar met de code 
voor het openen van de deur van het Accommodation House, 
laten de ander vanzelfsprekend vóórgaan, wachten geduldig 
in de lange rij in het restaurant en in de hal bij de Shrine 
Room, waar de schoenen uitgaan. Het is altijd druk toch 
houdt iedereen rekening met de ander. 


“Who am I?” 

Een andere bijzondere dag is vrijdag 4 april als Rinpoche 
degenen die dat willen, zegent. Die avond is er een sterk 
gevoel van verbondenheid met Rinpoche en de Dharma. 
Rinpoche vraagt aan de aanwezigen: “Who am I?” Niemand 
zegt iets. Weer vraagt Rinpoche: “Who am 1?” De zaal 

blijft stil. Ook de leiding van de organiserende Sangha 
zwijgt. Dan zegt een Nederlands Sanghalid: “Rinpoche, 

u bent liefde en compassie.” Rinpoche antwoordt: “I'm 

the outer manifestation of your inner teacher; the master 
who introduces you to the nature of mind.” Hierop volgt 
onderricht over liefde en compassie van Sogyal Rinpoche 
voor ons. Dit is meer dan een interessant verhaal. Het begrip 
‘belichaming’ krijgt opeens meer diepte. Eén van de inzichten 
die avond voor mij is: alles wat Rinpoche zegt tegen ons is 
onderricht, ook al heeft het er niet de schijn van. 


Tijdens de gehele retraite benadrukt Rinpoche het grote 
belang van memoriseren van de cruciale punten van het 
onderricht. Daardoor is iedereen druk doende teksten uit het 
hoofd te leren over onmetelijke compassie, liefde en vreugde. 
In de studiegroep proberen we die teksten te reciteren, maar 
het resultaat is mager. Memoriseren vraagt voor velen van 
ons veel tijd, omdat we het niet gewend zijn. En het gaat 
moeizaam omdat er weerstand is. Echter als ik weerstand 
voel, ga ik er juist mee aan de slag. Dat is iets wat ik geleerd 





heb op het spirituele pad. Ga de uitdagingen aan. Werk met 
de weerstanden, laat je er niet door weerhouden. Geef je over. 
Zo veel vertrouwen heb ik inmiddels in dit pad dat ik dat kan. 
Ik ervaar dat het goed is in mijn dagelijks leven. 


Shrine afbreken 

Zondag aan het einde van de ochtend is de retraite afgelopen. 
Het waren tien prachtige dagen, waarin ik nieuwe inzichten 
heb opgedaan, de Nederlandse sanghaleden beter heb leren 
kennen en een sterk gevoel van onderlinge verbondenheid 
heb ervaren. Maar óók een pondje in gewicht aangekomen, 
door het prima eten! 

Zondagmiddag help ik de shrine afbreken en inpakken. Bezig 
met demonteren, sjouwen, stapelen en stofzuigen realiseer 

ik me dat een shrine pas een shrine is door de onderling van 
elkaar afhankelijke delen. Haal je de shrine uit elkaar en stop 
je de delen in piepplastic en in kisten dan is het geen shrine 
meer: de verschillende delen co- existeren niet meer. De 
shrine verliest zijn kracht. Ik denk aan shunyata. 


Later brengt een taxi de groep Nederlandse Sanghaleden naar 
de luchthaven van London Luton. Een andere wereld! Drukte, 
veel mensen, schallende luidsprekers, en in mijn geest veel 
‘like and dislike gedachten’. Ook de wereldse dharmas dienen 
zich aan in de vorm van goed gevulde winkels met producten 
die lijken te schreeuwen: “koop me, koop me!” 


Beste wat ik doe 

Tijdens de terugvlucht denk ik: het pad van de dharma, het 
beste wat ik doe. Het is een geleidelijk proces en gaat steeds 
in kleine stapjes. Ik ben me ervan bewust dat mijn geest 
soms over mij wil heersen, terwijl dat eigenlijk andersom zou 
moeten zijn. Telkens neem je meer waar, ontstaan nieuwe 
inzichten en verdere verdieping. Ik werk met de obstakels 
die ik tegenkom. Als je ermee aan de slag gaat, blijkt een 
obstakel een illusie te zijn. Beetje bij beetje leer je herkennen 
dat je iets doet dat je niet kiest, dat je je laat meevoeren. 
Beetje bij beetje leer je heersen over je eigen geest.” 


“GA DE UITDAGINGEN AAN. 
WERK MET DE WEERSTANDEN, 
LAAT JE ER NIET DOOR 
WEERHOUDEN. GEEF JE OVER. 
ZO VEEL VERTROUWEN HEB IK 
INMIDDELS IN DIT PAD DAT IK 
DAT KAN. IK ERVAAR DAT HET 
GOED IS IN MIJN DAGELIJKS 
LEVEN. ” 
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PRAKTISCHE WIJSHEID VOOR HET O 

WINNEN VAN MOEILIJKHEDEN EN HET 
TRANSFORMEREN VAN GEDACHTEN EN 
EMOTIES 
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Sogyal Rinpoche komt de tennishal binnen die voor 

het weekend van 17 en 18 mei is omgetoverd tot 
retraiteomgeving. Hij loopt de zaal in en schudt handen. 
Hij wil zien wie er is en wie er niet is. Soms schudt 

hij handen zelfs twee keer en verklaart daarbij: “ik 
begroet je opnieuw en opnieuw, net zoals ik les geef 
opnieuw en opnieuw. De hartelijke toon is gezet voor 

dit speciale openbare weekend met Sogyal Rinpoche. Er 
zijn 600 belangstellenden uit negen landen aanwezig om 
onderricht te ontvangen over het “framework” en nog veel 
meer. 


Het framework kan vertaald worden als kapstok, een 

manier om de dag door te komen en alle gewone handeling 
te transformeren tot beoefening. Rinpoche wijst ons erop 

dat we bezig zijn steeds beter en beter te worden. “Rigpa 
therapie” werkt via inzicht, zegt hij. Een kapstok voor iedere 
dag net zoals de simpele formule (hoe de juiste innerlijke en 
uiterlijke omstandigheden te creëren voor beoefening) is erg 
behulpzaam bij het overwinnen van moeilijkheden en bij het 
transformeren van negatieve gedachten en emoties. 
Rinpoche vertelt over het advies van Patrul Rinpoche dat 
luidt: als je wakker wordt in de ochtend spring niet uit bed 
als een koe of een schaap, maar kijk eerst naar de staat van 
je geest. Roep de lama aan en vraag de dag bewust te mogen 
beleven. Wek een positieve motivatie op. Bodhichitta, de 
wens om ten bate van anderen verlichting te bereiken, is de 
hoogste motivatie. Met deze motivatie in je hart ga je de 

dag in. Gewone handelingen kunnen zo een bodhichitta- 
beoefening worden. Zet de vuilniszakken buiten en bedenk 
dat je het negatieve karma van jezelf en alle wezens opruimt. 


Natuur van de geest 
Karma is hoe we reageren op dingen, vertelt Rinpoche ons. 
Als we leren waarnemen hoe we reageren, kunnen we ook 





leren zien waar we aan moeten werken. Als we ons echt 
realiseren dat onze ware natuur niet wordt aangetast door 
negatieve emoties komt verandering op gang. Uiteindelijk 
zijn negatieve emoties een illusie. De natuur van onze geest is 
onze ware aard, is wat echt telt en waar de waarheid te vinden 
18. 

Rinpoche geeft behoorlijk pittig onderricht over bodhichitta. 
Daarna nodigt hij de zaal uit om samen in meditatie te zitten. 
De stilte die nu volgt is een heerlijk contrast met de vele 
woorden die gesproken zijn. Niet iedereen zal de woorden 
hebben begrepen of zal deze onthouden. Rinpoche zelf zegt 
hier de volgende dag over dat het niet erg is. Ook hij is vaak 
de weg kwijt geraakt, maar je kunt steeds terug komen. Raak 
niet ontmoedigd! 

In meditatie ervaren wij de stilte. We komen dichter bij onze 
ware natuur. Een weldaad om samen met Rinpoche te zijn 

en te zitten, is de reactie van veel retraitedeelnemers. De 
aanwezigheid van de leraar is een speciale ervaring. Voor 
iedere student anders. 


Niet je prestatie maar hoe aanwezig je bent 

De eerste dag van de weekendretraite eindigt met een 
teaching over relaties. Rinpoche weet feilloos de vinger op 
zere plekken te leggen. Een advies aan vrouwen luidt: als je 
slim bent, geef je je partner de ruimte. Hij zal meer van je 
houden. Tegen de mannen zegt hij, als je de liefde bedrijft, 
bedenk: het gaat niet om je prestatie maar hoe aanwezig 

je bent. Er wordt veel gelachen. Als Rinpoche de zaal 
verlaat, krijgt hij een daverend applaus. Hij merkt op, dat hij 
nooit een applaus krijgt als hij over de natuur van de geest 
onderricht en hij voegt eraan toe dat we nodig moeten praten 
over onze liefdesrelatie met de natuur van de geest. 

Op zondag, de tweede dag van de retraite krijgen we meer 
onderricht over het framework. Sogyal Rinpoche vergelijkt 
de natuur van onze geest, de grond van ons bestaan, met een 


WEEKENDRETRAITE AMSTELBORGH 





II 
3 


| 
=- 





W 





nl 





gouden lijst. Net zoals een schilderij mooier wordt in een problemen en komt steeds met creatieve oplossingen om een 
mooie lijst, verdiept het onderricht over de natuur van de ieder te inspireren door te gaan met practice en niet alleen 
geest onze dagelijkse beoefening. En de beoefening brengt dat, maar er ook van te genieten. Rinpoche waarschuwt, geen 
ons dichter bij de natuur van de geest. boeddhistische dwangbuis aan te trekken. Want dat werkt 

We zijn niet iedere dag even geïnspireerd met de dharma niet. Mediteer korter dan je denkt aan te kunnen. Maar wees 
bezig. Als er blokkades zijn en als we moeite hebben ook weer niet te veel onder de indruk van je weerstanden. 

om beoefening te doen, adviseert Rinpoche ons om naar Schud de gewoontepatronen van je af. Als je leert alledaagse 
onderricht te luisteren of een DVD met een teaching op handelingen met beoefening te verbinden, verdwijnen je 

te zetten. Als dan een nieuw inzicht daagt, kunnen we dit concepten over meditatie. Je hebt dan geen stilte meer nodig 
gebruiken om op te mediteren. om met de dharma bezig te zijn en kunt alle afleidingen 


gebruiken als object van meditatie. 
Boeddhistische dwangbuis 
Rinpoche heeft een engelengeduld met de studenten, Ulli Fischer 
sommigen vinden het na vele jaren nog steeds moeilijk om 
het meditatiekussen op te zoeken. Hij luistert aandachtig naar 


EERSTE BLESSING VOOR YVONNE 


Yvonne Rozendaal (39) is yogalerares en moeder van 2 jonge kinderen. Ze volgde de Rigpa cursus:Oude 
Wijsheid’ bij Maureen Cooper en de cursus ‘Vrede Vinden’ Het hoogtepunt van de retraite voor haar was, “het 
mediteren met Sogyal Rinpoche. Ik ken de meditatie-instructie dat je je ogen naar beneden richt, maar nu 

dacht ik, ik ga mijn ogen niet van deze man afhouden. Het is moeilijk uit te leggen, maar het was zo'n krachtig 
moment, het had zo'n sterke werking. Het gaf me een goed, diepgaand, vredig gevoel.” 

Ondanks het feit dat er zo veel mensen in de zaal zaten, voelde Yvonne zich op haar gemak en persoonlijk 
aangesproken. ‘Sogyal Rinpoche kijkt je aan. Hij praat tegen je. Dat vond ik bijzonder en mooi. De mensen waren 
allemaal vriendelijk en toegankelijk. Er werd goed voor ons gezorgd. Fijn om daar zo te zijn. De afwisseling 
tussen het onderricht van Sogyal Rinpoche en het onderricht van zijn oudere leerlingen vond ik prettig. Je bent 
er niet alleen voor hem. Wat anderen zeggen is ook interessant.” 


Vrolijke ogen 

Yvonne ontving haar eerste zegening van Rinpoche.“Dat was een aparte ervaring. Ik had geen witte sjaal. 
Gelukkig kon het ook zonder. Ik was best een beetje gespannen. Ik heb in Rinpoches ogen gekeken. Hij moest 
zo lachen en die lach voelde ik helemaal door mij heen gaan. Als ik nu terug denk aan zijn vrolijke ogen word ik 
er weer helemaal blij van. Ik voelde de druk van de Kutsap nog lang op mijn hoofd. Na de zegening was ik best 
emotioneel. Niet in tranen, maar wel een beetje van de wereld.” 

Thuis bleef het gevoel van de retraite doorwerken. Yvonne:“Sinds dat weekend voel ik me goed, ik ben rustig 

in mijn hoofd, ik ben open en zit in een flow. Wat me opvalt is dat als het goed met je gaat alles wat je leest en 
hoort zo eenvoudig lijkt. Dat is heel anders als het niet goed met je gaat. Dan lijkt alles ingewikkeld. Nu heb ik 
zoiets: wat is het eenvoudig om je goed te voelen!” 
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HARD WERKEN OM DE OMGEVING 
TE SCHEPPEN VOOK HET 
ONDERRICHT 


Een retraite bijwonen is prachtig, maar er gebeurt In de tussentijd is het de balans zoeken. Saskia: “Je kunt 
een hoop achter de schermen om te zorgen dat alles de neiging hebben om te veel een stap terug te doen 
op rolletjes loopt. Saskia Bloemen kwam in 2002 en alleen maar dienstbaar te willen zijn. Maar dat past 
voor het eerst in contact met Sogyal Rinpoche. Voor niet echt bij me en het werkt ook niet. Je kunt te veel 
de weekendretraite in Amstelborgh was zij ‘event naar voren stappen, je overal mee bemoeien en alles 
manager’ en medeverantwoordelijk voor het creëren willen weten. De kunst is vooral te zijn waar het nodig 
van de juiste omgeving voor Rinpoche om les te is.” Belangrijk aandachtspunt voor Saskia was tevens 
geven. “Werken voor Rigpa is beoefening doen op vriendelijk te blijven en aandacht te hebben voor alles 
een andere manier dan op het kussentje zitten.” en iedereen. “Te midden van alle drukte een gezicht te 
blijven. Rinpoche benadrukt het belang hiervan in zijn 
Het werk van een event manager begint maanden onderricht over zorg voor elkaar”. 
voordat bekend is dat er een retraite gaat komen. 
Er moet een locatie worden gevonden. Er zijn Devotie 
verschillende data bekend waarop Sogyal Rinpoche Het werken voor Rigpa geeft veel voldoening, maar is 
mogelijk naar Nederland zal komen. Saskia ging ook een manier om uitdrukking te geven aan devotie 
de locaties af met locatie manager Jeroen Slieker. voor Sogyal Rinpoche. Saskia: “Devotie was er 
Uiteindelijk kwamen ze uit op de beproefde tennishal niet vanaf het eerste moment. Dat is voorzichtig en 
annex congrescentrum in de Amsterdamse Bijlmer. geleidelijk aan gegroeid tijdens retraites, waar je steeds 
Saskia: “Amstelborgh is een goede locatie omdat stukje bij beetje wijsheid en compassie ontdekt. Dat 
er flexibel op onze behoeften en het veranderlijke Sogyal Rinpoche mij zo raakte, dat het zo gezellig 
programma van de retraite kan worden ingespeeld.” was met hem in de sArine room. Dat soort momenten 
hebben mijn devotie sterker gemaakt. In mijn dagelijkse 
Juiste motivatie leven is het moeilijk voor mij om de regelmaat erin te 
Saskia heeft in het verleden veel sanghadagen houden en ieder dag te beoefenen. Mijn manier om de 
georganiseerd. Een event managen is volgens haar connectie te houden is op retraite te gaan en te werken 
ongeveer hetzelfde alleen dan in het groot. “Kassa, voor Rigpa. Door zo hard te werken word je onderdeel 
koptelefoons en stewards zijn teams, waar je voor van het pad. Je wordt als het ware geïncorporeerd. Na 
verantwoordelijk bent. Je zorgt dat ze hun werk afloop van de retraite hebben we Sogyal Rinpoche 
goed kunnen doen.Daarnaast maak ik afspraken met uit gezwaaid. Het was een bijzonder moment. Ik was 
Amstelborgh over de lunch en andere logistieke zaken.” heel blij, hij was tevreden met ons werk. Je voelt de 
Het is hard werken en veel verantwoordelijkheid verbondenheid, doordat je even gereedschap voor hem 
dragen. Een positie waarin ego gemakkelijk de kop bent geweest.” 


opsteekt. De uitdaging is dan ook om het werk vanuit 
de juiste motivatie te doen, aldus Saskia. “Je ego 
gestreeld willen zien, valt weg op het moment dat 

je de motivatie goed hebt. Je bent niet meer dan een 
middel zodat het onderricht goed aankomt bij de 
mensen.” Iedere ochtend neemt het event team een 
moment om samen te zitten en de motivatie uit te 
spreken. Aan het eind van de dag wordt afgesloten 
me het opdragen van de verdienste. 
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WAT 15 DAT ALLEMAAL WAAR / NET 
ALSOF IK MIJN EIGEN GEDACHTEN 
LEES. IK BEN ZO GEÏNSPIREERD DAT 
IK ALSNOG AAN DE THUISRETRAITE | 
BEGIN. IK HEB WEL EEN ACHTER- 
STAND MAAR... 











SORRY, MAMA, IK KAN NIET 
OP JE VERJAARDAG KOMEN... 
IK HEB HET TE DRUK! 





CITTA, DAT SPREEKT ME ENORM AAN: 
IETS VOOR JE MEDEMENS DOEN, 
MIET ALLEEN MAAR AAN JEZELF 
DENKEN! 







| IK MERK NU AL HET EFFECT VAN DE 
BEOEFENINGEN : TEGENWOORPIO 
STEL IK NIKS MEER UIT. M'N HELE 
LEVEN ALTIJD ALLES UITGESTELD 
EN KIJK NU EENS / 
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| VOORBEELD. TOCH GEEFT HET AAN 





VLUCHTEN 
| KAN NIET 3 ) 3 
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EERST MOET IK MIER EEN GOEIE 
RUIMTE CREËREN. MET EEN GOEIE 
PLEK GAAT DE BEOEFENING BIJNA 
VANZELF. WANT DE OMGEVING 16 
BELANGRIJK, DAT ZEGT RINPOCHE 
OOK 


ALS IK OPHOU MET TV-KIJKEN 
EN NOG MAAR ZES UUR PER NACHT 
SLAAP, BEN IK IN ÉÉN JAAR WEER 

BI. IK GA METEEN BEGINNEN, 





si ER ONTBRAK HIER IETS DAAROM 
HEB IK DEZE TANKA GEKOCHT. ZO- 
DRA DIE HANGT, GA IK PROSTRATIES 
DOEN. IK HEB ER ZIN IN! 


NEE; VAN LEZEN WORD | 
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MAAR OP MIJN WERK ZIT IK OOK AL PE 
HELE DAG STIL. IK MOET GAAN 
PROSTREREN! PAT 15 GOED TEGEN 
TROTS EN HOUDT ME FIT, MAAR... 
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MIJN VRIENDIN DENKT DAT IK HET 
NU OPGEEF. HA! ZODRA IK BETER 
BEN, SLAAP IK NOG MAAR VIER 
UUR PER NACHT. BAN HAAL IK HET 
NOG! IK GEEF HET HEUS NIET ZO 

| MAKKELIJK OP! 





WAAR ZON TANKA HET BESTE UIT- 
KOMT. HET 15 MAAR EEN KLEIN 
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BEZIELING VAN UIT 


Diek: “Je kunt met abstract schilderen zien of het goed gaat in je leven" 


In de Groningse sangha zijn opvallend veel kunstenaars 
te vinden. Reden om eens enkele vragen te stellen aan 
Diek Boerman, die zojuist haar expositie “Van blauw naar 
geel” afsloot, met aquarellen, tekeningen en eitempera- 
panelen in het gemeentehuis van Tynaarlo. Diek is sinds 
1989 studente van Sogyal Rinpoche. Is er een relatie tus- 
sen de Dharma en haar kunstenaarschap? Heeft het Tibe- 
taans boeddhisme haar werk beinvloed? In een levendig 
gesprek met Anke Herder vertelt Diek openhartig over de 
verwevenheid van schilderen en meditatie. 


“Eigenlijk heb ik in mijn werk altijd gezocht naar een manier 
om expressie te geven aan innerlijke schoonheid”, vertelt 
Diek, die aan Academie Minerva een klassieke opleiding ge- 
noot. Het begon met het op doek willen weergeven van mu- 
ziek, maar omdat die behoefte eigenlijk niet begrepen werd 
op de kunstacademie, betekende dat na afronding van haar 
studie ook direct een radicale breuk met realistisch tekenen 
en schilderen. Het uitgangspunt voor Diek was kleur en zo 
raakte ze onder invloed van Paul Klee, de cobrabeweging en 
ook leden van De Ploeg in het hoge noorden. “Via kleur heeft 
het zich langzamerhand ontwikkeld. En dat vond ik in het 
boeddhisme terug, dat kleur daar ook heel erg belangrijk is. 
De mantra Om Mani Padme Hum wordt ook in kleur neerge- 
zet. Nou dat vond ik geweldig! Ik heb daar ooit een hele serie 
op gemaakt.” 
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Religieus kind 

Opgroeiend in de vrije natuur, omschrijft Diek haar jeugd 
als gelukkig en zichzelf als een religieus kind. “Religie is 
eigenlijk open staan naar alles om je heen: naar dieren, plan- 
ten, mensen, kunst. Dat wat een kind al ervaart als de meest 
waarachtige dingen waar het om gaat. Als jong mens was ik 
heel erg vanuit de dieren- en plantenwereld bezig en vanuit 
muziek. Als je dat allemaal samenbrengt, ben je religieus.” 


Ontmoeting met Sogyal Rinpoche 

Nadat Diek zich eind jaren tachtig had aangesloten bij de 
meditatiegroep in Groningen, ontmoette ze in 1989 voor het 
eerst Sogyal Rinpoche. Na een lezing in Naarden ging ze in 
datzelfde jaar naar een retraite in Brunisard. Ze nam ook haar 
hond mee. Tijdens een avondwandelingetje bleef Diek even 
kijken bij de shrine tent: “Vanuit een opening in de shrine 
tent zag ik Rinpoche het altaar schoonmaken. Hij gooide een 
tissue rakelings langs mijn hoofd en ik keek hem verontwaar- 
digd aan, waarop hij grinnikte en doorging. De volgende dag 
zei hij: ‘jullie moeten toch een beetje beter de toeristen in 

de gaten houden want die komen zelfs met hond en al bij de 
shrine!”. De retraite was fantastisch, met grote meesters als 
Nyoshul Khen Rinpoche en Dodrupchen Rinpoche.” 


Lerab Ling 

In 1990 was een grote retraite in Prapoutel, in de Franse Al- 
pen met Dilgo Khyentse Rinpoche. Diek: “Vanaf dat moment 
is eigenlijk mijn accumulatie van de Ngöndro begonnen, dat 


ik me er écht op richtte.” Er zouden nog veel retraites volgen 
waaronder de retraite het jaar erop, het terrein van Lerab Ling 
was net aangekocht. Vanuit het kasteel waar de retraite werd 
gehouden ging Diek naar de inzegening van Lerab Ling door 
Dodrupchen Rinpoche. “Eerst zou de tempel op de heuvel 
gebouwd worden. Er was een tent neergezet op die plaats, er 
was een handjevol mensen aanwezig. Ik was erbij. Daarom 
moet ik deze zomer absoluut naar de inzegening van de tem- 
pel in Lerab Ling. Dan heb ik het allemaal meebeleefd!” 

De duizenden mensen die deze zomer in Lerab Ling zullen 
zijn, is iets waar Diek zich niet op verheugt, “dat was ook al 
zo bij de retraite met Dilgo Khyentse Rinpoche. Dat vond 

ik toen al zwaar. Maar het op dat moment beleven en de 
herinnering eraan, dat zijn twee totaal verschillende dingen. 
Een retraite met veel ongemak is een vorm van beoefening. 
Weerstand wordt overwonnen, je wordt naar een ander niveau 
getild. Dan zijn duizenden mensen geen enkel bezwaar.” 


Thema’s in het werk 

In de jaren “80 had Diek haar eerste grote tentoonstelling: 
‘Vanuit gras gezien’. In diezelfde periode, een moeilijke 

tijd waarin haar man ziek is en de kinderen nog jong zijn, 
begon ze met een eigen methode om rustgevende meditatie te 
doen, door aan een stille zee te denken. Er vloeide een serie 
doorwerkte schilderijen uit voort: stille zeeën en oceanen. 
“Toen merkte ik voor het eerst dat meditatie het werkproces 
positief beïnvloedt.” Na het overlijden van haar man ontston- 
den grote abstracte aquarellen van dialogen. Tegenstellingen 
met aan de ene kant “het leven is zwaar en ernstig, daar is de 
dood”, en aan de andere kant “het leven is vol verwachting, 
vol perspectief, nieuw”. Diek probeerde deze tegenstellin- 
gen in evenwicht te brengen door kleur. “Het zoeken naar 
evenwicht is eigenlijk heel boeddhistisch, maar ik was daar 
toen nog niet mee bezig. Kennelijk groeide ik er wel naar toe 
door mijn levensomstandigheden.” En eigenlijk komen steeds 
weer dezelfde thema’s terug, bijvoorbeeld het thema gras. 
“Dat is nu stro en licht. Thema’s blijven, maar het sublimeert 
zich wat, het wordt steeds een beetje lichter.” 

Wat Diek ook herkent in het Tibetaans boeddhisme zijn 
natuurbeleving, magie en grote nuchterheid, het met twee 
benen op de grond staan. Dat zijn dingen die haar aanspreken 
en die in haar werk tot uitdrukking komen. “Dat ik bewuster 
omga met creatieve processen heb ik zeker aan het Tibetaans 
boeddhisme te danken. Het schilderen had ik nodig, zo zie ik 
het nu, om intuïtie te ontwikkelen. Die intuïtie en creatieve 
processen werden bewuster door meditatie. Maar omgekeerd 
werd ik ook zekerder op het pad door schilderen.” 

Methodes 

“Het Tibetaans boeddhisme heeft mij in mijn denken en 
voelen, in hoe ik in mijn leven sta, zoveel gegeven waardoor 
ik me heb kunnen ontwikkelen. Daar ben ik heel dankbaar 
voor.” Diek merkt op dat je binnen het boeddhisme alle 
methodes aangereikt krijgt, die je maar wenst te ontwikkelen. 
“Ik ben nu ook zo nuchter om te zeggen: ‘als’ bestaat niet 
want iets “is” zo; zo is mijn leven, zo is mijn wezen. En ik 
vind wel uit, wat goed voor mij is, al klinkt dit erg aanmati- 


INTERVIEW 





gend. Sommige dingen lukken niet, maar dat passen dan ook 
niet. leder mens kan binnen zijn beperkte vermogen een vol- 
ledigheid ontwikkelen. Als je zelf maar die beperking inziet 
en toelaat. Jouw volledigheid is uniek en staat nooit los van 
het geheel, van andere mensen en de hele wereld.” In haar 
ontwikkeling is schilderen altijd een ijkpunt geweest: “je kunt 
met schilderen zien of het je goed gaat in je leven”. Abstract 
schilderen laat Diek zien of ze op de juiste koers zit, of dat 
ze een stapje terug moet doen, of in een andere richting moet 
zoeken. “Dit doe ik ook in meditatie: zoeken en zelf uitvin- 
den. In meditatie en schilderen lopen dergelijke processen 
parallel.” 


Steun 

Rigpa heeft Diek veel steun gegeven in haar leven. “Het 
Tibetaans boeddhisme leert je door gevoelens heen te gaan, er 
niet aan voorbij te gaan. Dat is de zaak: door de dingen heen 
gaan.” In plaats van egocentrisch te zijn, te veel bezig te zijn 
met je eigen gevoelens, leert het Tibetaans Boeddhisme je 
daar doorheen te gaan. Dat heb ik absoluut aan het Tibetaans 
boeddhisme te danken. Zonder dat had ik in het creatieve 
proces ook niet zo kunnen doorzetten als ik nu gedaan heb”. 
Drie-jaarretraite 

Diek volgt de transmissies van het intensieve programma 
van de Drie-jaarretraite en is daar heel serieus in. Maar, geeft 
ze aan, ze is 72 jaar oud, een leeftijd waarop je moet luis- 
teren naar lichamelijke beperkingen. Ze heeft een kwetsuur 
overgehouden aan het doen van prosternaties. Ook heeft ze 
om fysieke redenen het aantal uren beoefening (Shamatha en 
Mandala offering) teruggebracht van bijna vier naar twee uur 
per dag. De Drie-jaarretraite heeft niet echt iets veranderd in 
haar beoefening. “Het is eigenlijk een voortzetting van wat 
ik al deed, maar dan net een tandje meer. Het is intensiever 
gemaakt. Ik was eigenlijk al vanaf 1992 op weg.” In dat jaar 
volgde Diek de intensieve drie maanden retraite met Rinpo- 
che. 


Devotie 

Zo zijn schilderen en meditatie twee dingen die in het leven 
van Diek altijd naast elkaar hebben bestaan. “Wel is het ac- 
cent van schilderen naar meditatie verschoven. Zoiets is geen 
keuze. Het is een proces waarin ik luister naar wat zich aan- 
dient. Als schilderen zich in te toekomst niet meer aandient 
als een noodzaak, dan is dat goed. Meditatie is een noodzaak 
die blijft. Mijn devotie naar Rinpoche en de leraren is een 
groot goed wat mij zomaar toegevallen is in dit leven. Het 
gaat veel verder dan schilderen. Dit proces zal mijn komende 
jaren bepalen.” 


WERK VAN DIEK BOERMAN EN HAAR PARTNER HIEKE VEENSTRA, 
EVENEENS STUDENTE VAN RINPOCHE SINDS 1997 IS TE ZIEN OP 
HUN WEBSITE: WWW.KUNSTBV.NL 
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Met Rigpe Yeshe zijn we naar het strand gegaan. Er waren heel veel ouders en kinderen, ik 
kende ze niet allemaal. We hebben eerst chocolademelk gedronken en toen zijn we naar buiten 
gegaan, naar het strand, en in een kring werd op de gong geslagen. We zijn in groepjes verdeeld 
en hebben allemaal dingen gedaan. Er werd gemediteerd aan de zee, je ging heel aandachtig 
luisteren naar de zee, en naar de golven kijken en dan ging je luisteren naar een verhaal. 

Een ander iets was dat je een blinddoek omkreeg en dan moest je kijken of je de ander kon 
vertrouwen die met jou ging lopen. Dat voelde wel grappig en fijn. 

En iets anders was met harken in het zand . Dan moest je aan een patroon van iemand anders 
verder werken, bijvoorbeeld rondjes maken of een vierkantje, gewoon wat je zelf wilde. 

En weer iets anders, was Boeddha's maken van zand, dat was ook heel leuk. 

Toen gingen we samen werken met een touw. Dat vond ik wel grappig, want ik hield ze niet meer 
bij en werd meegesleurd. 

Daarna gingen we eten en toen hebben we in het zand gespeeld en de ouders hebben boven 
zitten kletsen. 
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COLUMN ROB CHRISPIJN 


FILM 


Film dient nogal eens als metafoor om het illusoire karakter van onze dagelijkse 
werkelijkheid duidelijk te maken. Gevoelsmatig lijkt elk moment vloeiend over te gaan 

in het volgende. Dat deze indruk van continuïteit kan ontstaan door volkomen van 

elkaar gescheiden momenten leert het fenomeen film ons. Want, zoals we weten, is elke 
film samengesteld uit afzonderlijke beelden die van elkaar gescheiden zijn door zwarte 
kaders. Maar door 24 van die beelden per seconde af te draaien, laat ons oogzintuig zich 
in de luren leggen. 

Moderne meesters gebruiken film ook als voorbeeld hoe de onwetende geest zich af 

laat leiden door de eindeloze stroom van gevoelens en gedachten. Het heldere licht van 
de projectielamp schijnt via deze stroom van emoties en concepten op het doek van 

ons dagelijkse leven en onze aandacht wordt vaak geheel in beslag genomen door de 
beelden die ons zo worden voorgetoverd. Maar zoals de meesters ons verzekeren: ten 
diepste zijn wij niet de film maar het licht dat die film zichtbaar maakt! 

Het blijft, in ieder geval voor mij, lastig om in te zien dat dagelijkse gebeurtenissen 
grotendeels een product zijn van mijn eigen geest. Nog altijd laat ik me makkelijk 
meeslepen zodra het even wat spannender of ingewikkelder wordt. Eigenlijk niet veel 
anders dan wanneer ik naar een film kijk. Ook dan vermindert mijn gewaar zijn terwijl ik 
opga in de filmwerkelijkheid. Mezelf verliezen vormt zelfs een van de attracties van het 
kijken naar films. Maar het kan ook anders. 

Een paar jaar terug ging ik met een vriendin die vrijkaartjes had naar deel 2 van ‘In de ban 
van de ring: Dit is een epos met zoveel bizarre avonturen en overweldigende scènes dat 
ik bij het eerste deel bijna net zo uitgeput de bioscoop uitkwam als Frodo, de held van dit 
verhaal, zich gevoeld moet hebben. Maar deze keer zat ik naast een vrouw die door haar 
werk geleerd heeft om met enige afstand naar emotionele verwikkelingen te kijken. Door 
haar geïnspireerd liet ik me nu niet automatisch meeslepen, maar bleef helder kijken naar 
wat zich op het doek afspeelde. Ondanks de wat mindere emotionele betrokkenheid bleef 
ik de volle twee uur geboeid kijken en zag een strijd tussen goed en kwaad die ik, anders 
dan de vorige keer, nu ook als een innerlijke strijd kon herkennen. 

Zo kan naar een film kijken een vorm van beoefening worden en het voorkomt meteen 
dat je uit een soort lamlendigheid te lang naar een waardeloze film blijft kijken. Want 

als filmliefhebber kan je beter je tijd besteden aan films die werkelijk de moeite waard 
zijn. Neem bijvoorbeeld ‘Groundhog Day’: zelden is ons cyclische bestaan scherper in 
beeld gebracht met alle woede en wanhoop die daar bij hoort en gevat in een verhaal 
dat weliswaar romantisch is maar ook geestig. Of neem het idee van de werkelijkheid als 
constructie van onze geest. Hoe moeilijk het ook kan zijn om je dit echt voor te stellen, het 
komt een stuk dichterbij door naar ‘The Matrix’ te kijken. In deze film blijkt de alledaagse 
werkelijkheid een computerprogramma te zijn en gaat de hoofdrolspeler door een 
moeizaam proces om zich dat te realiseren. Deze verborgen boodschap - die makkelijk 
ondergesneeuwd raakt door de vele vechtscènes - kwam extra goed naar voren door de 
aanwezigheid van Sogyal Rinpoche toen hij een paar jaar terug op Lerab Ling tussen twee 
retraites in met een aantal studenten naar deze film keek! 

Behalve deze twee titels zijn er nog een flink aantal andere films die kunnen helpen 

om onze door het ego gekoesterde zekerheden onderuit te halen. En ook al is dat maar 
tijdelijk, alles is meegenomen. Vooral als je ondertussen ook nog een onderhoudende film 
hebt kunnen zien! 


20 RIGPA NIEUWSBRIEF ZOMERO8 


VERTAALGROEP 


Om de Dharma toegankelijk te maken voor zoveel mogelijk mensen, is er een paar jaar geleden een 
vertaalgroep opgericht. Deze Vertaalgroep Nederland bestaat uit een kleine groep Dharma-studenten 
die enthousiast en professioneel de teksten in het Nederlands vertalen die door Rigpa Intèrnational in 
het Engels worden samengesteld. 


Omdat er nog altijd meer vraag is naar Nederlandse vertalingen dan we daadwerkelijk kunnen 
aanbieden, zijn we voortdurend op zoek naar studenten die onze Vertaalgroep willen ondersteunen. 


e Wij zoeken dus om te beginnen (gekwalificeerde) vertalers van teksten uit het Engels, met 
goede kennis van de Dharma. Daarbij hebben we gevorderde Dharma-studenten nodig die de 
vertalingen willen nalezen. 


e Ook moet de tekst worden geredigeerd op goed Nederlands en het specifieke taalgebruik 
binnen Rigpa. Hierna moet de tekst worden opgemaakt (in Word) en de drukproeven moeten 
worden gecontroleerd. 


°- Al dit werk moet worden gecoördineerd, gedistribueerd en gecommuniceerd naar andere 
groepen binnen Rigpa. 


Als je over een of meer van de hierboven genoemde vaardigheden beschikt en als vrijwilliger wilt 
meewerken aan het werk van de Vertaalgroep, meld je dan aan via vertalingen@rigpa.nl. 


Voor vragen op vertaalgebied kun je ook terecht op dit mailadres. 


Winkel 


Het Winkelteam van Rigpa stelt zich ten doel het onderricht van Sogyal Rinpoche beschikbaar te 
maken voor zijn studenten en hen te ondersteunen op het Pad zoals Rinpoche dat aanbiedt. De 
winkel richt zich met name op het aanbieden van een kernassortiment van Rigpa-publicaties in 

het Nederlands en Engels, essentieel en actueel onderricht op geluid- en beelddragers (video en 
audio), een afgewogen selectie van authentieke Dharma-boeken in het Nederlands en Engels, en een 
_basisassortiment van andere ondersteunende materialen. Ook het Winkelteam wordt geheel door 
enthousiaste vrijwilligers gedragen. Als je een liefhebber van Dharma-boeken bent en een bijdrage 
wilt leveren aan algemene of specifieke winkelactiviteiten, meld je dan aan via winkel@rigpa.nl. 

Hoe te bestellen? 

Zeker met de Thuisretraite komt ZAM in Frankrijk met enige regelmaat met nieuwe uitgaven. Deze 
worden tijdens de Transmissies door de instructeurs aangekondigd of staan op hand-outs vermeld. 
Dit materiaal kunnen studenten individueel in Frankrijk bestellen via een mail gericht aan enquiries@ 
zamstore.com.Voor de betaling dien je wel over een credit card te beschikken. Geregeld echter 
bundelt de Winkel individuele bestellingen zoals bijvoorbeeld de CD Generating Bodhichitta met door 
Gaffney geleide contemplaties. Hiervoor liggen op Sangha- en transmissiedagen intekenlijsten klaar; 
ook kan een mail gezonden worden naar winkel@rigpa.nl. Deze bestellingen dienen op het Centrum 
te worden afgehaald en met het nieuwe pinapparaat betaald te worden. 
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BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT-TEAM 





BESTE VRIENDEN, 


De zomer heeft ingezet, dus tijd om naar buiten te trekken om rust en inspiratie te zoeken in de natuur, omdat, zoals 
Rinpoche vaak aangeeft in zijn onderricht, het zo ‘natuurlijk’ is! Dat deden ook een groot aantal families tijdens de 
familieretraite in de bossen van Vierhouten, een weekend in juni. Een hartverwarmend weekend met spelenderwijs 
aandacht voor beoefening en zorg voor elkaar. 


Ook hartverwarmend was het bezoek van Rinpoche aan Amsterdam in mei. Rinpoche was in Berlijn al begonnen met 
les te geven over het thema “Framework of a day” en ging daar in Amsterdam mee verder. Het was heel inspirerend 
hoe Rinpoche maar blijft vereenvoudigen, zodat integratie steeds dichter bij kan komen. Ruim 700 mensen mochten 
we verwelkomen in Borchland, dat met heel veel vrijwilligers tot een inspirerende plek was gemaakt. Ane Sherab, die 
met Rinpoche was meegekomen, merkte hoogst verbaasd op:"Don't you have jobs? Are you all taking days off to 
work for the event? Wow! | haven't seen that anywhere else!" Geweldig dat zoveel vrijwilligers hun steentje hebben 
bijgedragen aan dit evenement. Alsnog hartelijk dank daarvoor! 


Onze vraag over een nieuw centrum voor Rigpa Nederland heeft Rinpoche beantwoord door te suggereren de 
sangha zelf te vragen waar de voorkeur naar uitgaat. Dat hebben we inmiddels gedaan en velen van jullie hebben je 
stem uitgebracht. Met de uitslag gaat een werkgroep aan de slag. Meer nieuws hierover zullen we met jullie delen via 
de mandalamail en het volgende nummer van de Nieuwsbrief. 


Ondertussen lijkt de thuisretraite hier in Nederland zijn ritme gevonden te hebben. Sinds een paar weken is er een 
nieuwe dimensie bijgekomen: de transmissies van de intensieve optie zijn opengesteld voor mandalastudenten, 
deelnemers aan het parallelprogramma zonder ‘commitment’ en iedereen die in het verleden minimaal stroom 1 
gevolgd heeft. Rinpoche zei hierover:"It doesn't matter if you can't practise that much - just come to the teachings. 
It's such a powerful way to cut through our stories.” Fijn om te zien dat een aantal studenten inderdaad de weg naar 
de transmissies gevonden hebben! Het onderricht over Vajrasattva is bijzonder krachtig en inspirerend. Na de zomer 
wordt dit “experiment” geëvalueerd en wordt bekeken hoe we hiermee verder gaan. 


Voor de Driejaarsretraite-gangers in Lerab Ling zit hun tweede jaar er alweer bijna op. Na een periode van intensieve 
beoefening en afzondering mochten zij half maart weer familie en vrienden begroeten in Lerab Ling. Inmiddels zijn 
in maart en april ook de mensen die meedoen aan de 6-maanden optie weer vertrokken naar Lerab Ling. Deze keer 
iets meer mensen dan vorig jaar vanwege het op handen zijnde Dzogchen onderricht. Via verschillende kanalen 
blijven we op de hoogte van het wel en wee van ‘onze mensen’ en dat is fijn. Er zijn al volop voorbereidingen bezig 
voor de periode na de Driejaarsretraite, zodat de terugkomers straks goed opgevangen worden en hopelijk aan de 
slag kunnen met hun opgedane wijsheid. 

Maar eerst is er nog de Retraite voor Alle Mandala's in augustus, waarvoor Rinpoche ons allemaal heeft uitgenodigd 
toen hij in mei in Amsterdam was. Hij lichtte een tipje van de sluier op door ons te vertellen dat de kans groot is dat 
hij dan gaat starten met het Dzogchen onderricht. Het belooft dus een bijzondere retraite te worden met als ‘klap 
op de vuurpijl’ het bezoek van Zijne Heiligheid de Dalai Lama. Hopelijk lukt het jullie allemaal om naar Lerab Ling te 
komen deze zomer! 


Wij wensen jullie een heel fijne zomer, waarin ruimte is voor rust en inspiratie. 


Het management team. 


Patricia Strooper — National Director 

Marlies Musch — Co-National Director, Zorg coördinator 
Marieke Kooman — Studie en Beoefening coördinator 
Alphonse Sandez — Finance Director 

Richard Rijken — Studie en Beoefening programmering 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


RIGPA CURSUSSEN 


Rigpa is het voertuig dat door Sogyal Rinpoche werd 
ontwikkeld om het onderricht van de Boeddha in het 
Westen beschikbaar te maken. In de afgelopen 30 jaar is het 
uitgegroeid tot een internationaal netwerk met centra en 
groepen in 23 landen verspreid over de hele wereld. Rig pa 
streeft ernaar: 


«het onderricht van de Boeddha beschikbaar te maken 
voor het welzijn van zo veel mogelijk mensen, 

« een volledig pad van studie en beoefening te bieden aan 
hen die het boeddhistisch onderricht willen volgen, 

Teen omgeving te creëren die nodig is om het onderricht in 
al zijn aspecten te kunnen onderzoeken. 


Cursussen 

Het Rigpa cursus en activiteitenprogramma vormt het hart 
van het werk van Rigpa. Geïnspireerd door het bijzondere 
vermogen van Sogyal Rinpoche om het boeddhistische 
onderricht op een eigentijdse manier over te brengen, 
streeft het programma ernaar het onderricht toegankelijk 
en relevant te maken voor mensen van alle leeftijden en 
van verschillende achtergronden. 


Thuisretraite 

Om een geschikte omgeving te creëren waarin Rinpoche de 
essentie van het onderricht, zoals hij dat van zijn meesters 
ontvangen heeft, kan delen met zijn studenten is op 4 
augustus 2006 een drie-jaarretraite begonnen. Een groep 
studenten is onder leiding van Rinpoche in strikte retraite 
in Lerab Ling, het retraitecentrum van Rigpa in Frankrijk. 
Daarnaast volgen studenten over de hele wereld de retraite 
middels video-transmissies, “de crême de la crème” van het 
onderricht dat Rinpoche in Lerab Ling geeft. 


Er zijn twee manieren waarop Rigpa-studenten 
deelnemen aan de thuisretraite: 

e De intensieve thuisretraite. Dit houdt onder 
andere in gemiddeld 3 tot 4 uur studie en 
beoefening per dag, en wekelijks gedurende twee 
dagdelen de transmissies volgen. Het was tot 
februari 2007 mogelijk om in te stappen in deze 
optie. Mogelijk is er in de toekomst opnieuw een 


gelegenheid een intensieve thuisretraite te starten. 


e Het parallelprogramma van de thuisretraite. Dit 
houdt onder andere in gemiddeld minder dan 3 
uur studie en beoefening per dag, en ongeveer 1 
dagdeel per week de transmissies volgen. Verder is 
het goed zoveel als mogelijk naar transmissies van 
de intensieve optie te komen. 


Voor beide opties is er twee keer per maand een tsok (kan 


eventueel een simpele tsok thuis zijn). 
Er zijn ook studenten die het parallelprogramma volgen 


als cursus. Deze studenten hebben geen commitment om 


een bepaald aantal uren per dag te beoefenen en studeren, 
maar blijven op deze manier wel in contact met het 
onderricht en de sangha. 

In september 2007 is een nieuwe cyclus van het 
parallelprogramma van start gegaan. 


Voor alle mandalastudenten is er elke maand een 
wereldwijde sanghadag. 


Het parallelprogramma (eerste cyclus, in september 
2006 van start gegaan) vindt in Amsterdam plaats : 
e op dinsdagavond 
e 1x per maand op zondagen 


Dinsdagavonden (19:30-21:45): 
16, 23 en 30 september 

7,14 en 28 oktober 

4,11,18 en 25 november 

2,9,16 en 23 december 


Weekend (zondagen 10:00-16:30): 
28 september 

26 oktober 

23 november 

21 december 


De tweede cyclus van het parallelprogramma (van start 
gegaan in september 2007) vindt in Amsterdam plaats : 
° op woensdagavond 


Woensdagavonden (19:30-21:45): 
17 september 

1,8,15,22 en 29 oktober 

5,12 en 26 november 

3,10, 17 en 24 december 


Adres: Alle cursussen in Amsterdam worden aangeboden in 
het Rigpa Centrum, Van Ostadestraat 300, Amsterdam 


Het Parallelprogramma vindt in Groningen plaats op: 
e dinsdagavond 


Dinsdagavond (20:00-22:15) 
Precieze data worden later binnen de Groningse sangha 
per mail bekend gemaakt. 


Adres: Alle cursussen in Groningen worden aangeboden in 
het Rigpa Centrum, A-weg 18, Groningen 


Data en tijden van transmissiedagen in zowel 
Amsterdam als Groningen worden bekend gemaakt via 
de mandala websites. 


Open meditatie avonden 

In Amsterdam vindt elke maand een open meditatie avond 
plaats. Er wordt onderricht van Sogyal Rinpoche vertoond 
en er is geleide meditatie. Na afloop is er gelegenheid om 
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vragen te stellen en ervaringen uit te wisselen. 

Deze avonden zijn voor iedereen toegankelijk, er zijn geen 
kosten aan verbonden en je hoeft je niet vooraf op te 
geven. 


“Het geschenk van leren mediteren is het grootste geschenk 
dat je jezelf in dit leven kunt geven. Want enkel door meditatie 
zul je in staat zijn de reis te ondernemen om je ware natuur 

te ontdekken, en zo de stabiliteit en het vertrouwen te vinden 
dat je nodig zult hebben om op een goede wijze te leven en 
sterven. Meditatie is het pad naar verlichting.” 

- Sogyal Rinpoche 


Open meditatie avonden op de donderdag (19:30 
— 21:00) 

18 september 

16 oktober 

13 november 

11 december 


Introductiecursussen in Amsterdam 

In Amsterdam starten in 2009 op de vrijdagavond de 
volgende introductiecursussen: in januari begint de cursus 
Oude Wijsheid voor de moderne wereld. In februari start de 
cursus Vrede Vinden. 


Cursus Oude wijsheid voor de moderne wereld — een 
introductie tot het boeddhisme 


Deze cursus geeft een eenvoudige introductie tot het 
boeddhisme, met zijn weidsheid zijn diepgang en zijn 
relevantie voor het moderne leven. Het is onderricht dat 
2500 jaar geleden gegeven is door de Boeddha en dat 
werd doorgegeven via een overdrachtslijn van meesters 
die zijn woorden hebben bestudeerd, diep gereflecteerd 
hebben op de betekenis ervan, en de waarheid ervan 
persoonlijk hebben ervaren. Deze principes zijn vandaag 
nog net zo bruikbaar als toen zij voor de eerste keer 
werden uitgesproken in de tuinen en parken van India. 
Hun tijdloze toepasbaarheid komt voort uit het feit dat 
ze het basisverlangen van de mens om gelukkig te zijn 
aanspreken. 


Door onderricht van Sogyal Rinpoche op video, 
gezamenlijke studie en reflectie en onderlinge dialoog 
worden we bekend met dit onderricht in een inspirerende 
omgeving. 

We onderzoeken hoe we deze informatie in ons dagelijkse 
leven kunnen omzetten in een levend begrip, dat als 
leiddraad kan dienen om de uitdagingen van de wereld 
waarin wij leven onder ogen te zien. 


Cursus Vrede Vinden 

‘Vrede Vinden’ begint met een introductie in de beoefening 
en achtergrond van meditatie, zoals onderwezen door 
Sogyal Rinpoche. Er worden meditatie methodes uitgelegd 
die eenvoudig, krachtig en diep zijn. Deze kunnen door 
iedereen beoefend worden en ze zijn buitengewoon 
effectief om innerlijke kracht, vrede, mededogen en begrip 
in je leven te brengen. 

Verder komen er een aantal belangrijke thema's van het 
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boeddhisme aan bod zoals reflectie over vergankelijkheid, 
de basisprincipes van het boeddhistisch onderricht, 
compassie en liefdevolle vriendelijkheid, en het principe 
van een leraar. Ook wordt aandacht besteed aan integratie 
in het dagelijks leven. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken 
met de bovengenoemde thema's. 

Door middel van recent onderricht van Sogyal Rinpoche 
op video en gezamenlijke beoefening, ervaren we de 
betekenis van deze thema’s. Zo onderzoeken we hoe we 
deze ervaring in ons dagelijks leven kunnen toepassen. 
Naast beoefening van o.a. meditatie is er ruimte voor het 
uitwisselen van persoonlijke ervaringen en het stellen van 
vragen. 


Data en tijdstippen van de cursussen Oude wijsheid voor 
de moderne wereld en Vrede Vinden zijn nu nog niet 
bekend. Zij zullen eind dit jaar via de website www.rigpa.nl 
bekend gemaakt worden. 


Als je ten minste de cursus ‘Oude wijsheid voor de 
moderne wereld’ of ‘Vrede Vinden’ hebt gevolgd en door 
wilt gaan met het verkennen van het spirituele pad door 
meer Rigpa-cursussen te volgen, word je automatisch lid 
van de Meditatie-mandala. Je mag lid blijven zolang je 
wilt. Toetreding tot een mandala is verbonden aan het 
abonnementensysteem. 


Mandala is een woord uit het Sanskriet (met als Tibetaanse 
equivalent kyil khor) dat letterlijk kan worden vertaald als 
centrum en cirkelomtrek . Op het meest eenvoudige niveau 
kunnen we onszelf als een mandala zien: de studenten of 
beoefenaars, en de wereld van verschijnselen om ons heen. 
Het woord mandala beschrijft ook een geïntegreerde 
structuur die rond een centraal verenigend principe is 
geordend. We kunnen zeggen dat de gemeenschap van 
studenten die de benadering van een bepaalde leraar 
volgt een mandala is. Rigpa kan dus gezien worden als een 
wereldwijde mandala die onder leiding staat van Sogyal 
Rinpoche. 


Aanmelding 

Aanmelden voor de introductiecursussen kan bij het 
secretariaat van Rigpa in Amsterdam. Het secretariaat is 

op maandag, woensdag en donderdag van 10:00-13:00 
telefonisch te bereiken (020-4705100) of per mail op rigpa@ 
rigpa.nl 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN 
OVERLEDENEN 


Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor deze 
persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven staat 
in de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek van 
Leven en Sterven. 


Sogyal Rinpoche: 

‘Een waardevolle krachtige beoefening uit de Tibetaanse 
traditie die zeer geschikt is voor het omgaan met stervenden, 
is de phowa (dat als ‘po-wa’ uitgesproken wordt), wat het 
overbrengen van bewustzijn betekent: (Tibetaanse boek van 
Leven en Sterven, Hoofdstuk 13, blz. 217) 

Als iemand genezen kan worden zal phowa het 
genezingsproces bevorderen; als iemand gaat sterven, zal 
phowa hem daarbij tot hulp zijn en zijn geest in de dood 
zuiveren; en als iemand al gestorven is zal zij hem blijven 
zuiveren.’ (Tibetaanse boek van Leven en Sterven, 
Hoofdstuk 13, blz. 220) 

Daarnaast is het mogelijk om gebeden te laten doen voor 
zieken, stervenden of voor iemand die al is overleden. 

De bedoeling van gebeden sponsoren, is een goede 
verbinding te leggen voor de zieke of gestorvene. Het legt 
een karmische verbinding met de lama die de donatie 
ontvangt en gebeden doet. 

We hebben een aantal mogelijkheden voor jullie op een 
rijtje gezet. 


Voor zieken en overledenen 


Maandelijkse gebedenlijst: 

De namen van zieken en overledenen worden op een lijst 
geplaatst die aan het eind van elke maand naar Lerab Ling 
verzonden wordt waar de namen in het gebedenboek 

(zie verderop) worden gezet. Verder worden de namen 
doorgestuurd naar Chorten Gonpa van Dodrupchen 
Rinpoche en eens per jaar naar Zijne Heiligheid Sakya Trizin 


en Zijne Heiligheid Trulshik Rinpoche. Donatie is ca. 20 euro. 


Als iemand een operatie moet ondergaan 

Beoefening wordt gedaan door de sangha van beoefenaars 
in Lerab Ling (40 euro) Graag minstens 3 dagen van te 
voren aanvragen bij Lidy of het secretariaat. 


Phowabeoefening voor overledenen 

Voor overledenen kunnen specifieke Phowabeoefeningen 
worden aangevraagd die worden gedaan door 
Dodrupchen Rinpoche (60 euro). 


Deathritual 

Voor zuivering en voor gunstige omstandigheden en 
positiviteit. Deze beoefening is vooral geschikt voor 
mensen die een gewelddadige dood gestorven zijn, zoals 
bij zelfdoding. De beoefening wordt uitgevoerd door 
Dodrupchen Rinpoche (156 euro). 


Tendrel Nyesel Tsok in Lerab Ling sponsoren 
In essentie betekent Tendrel Nyesel Tsok het verwijderen 
van ongunstige omstandigheden en het creëren van 


gunstige omstandigheden. Een tsok sponsoren kan om 
heel uiteenlopende redenen. Naast ziekte en overlijden 
kun je bijvoorbeeld ook een tsok sponsoren als je gaat 
trouwen. De donatie is op gewone dagen 50 euro, op 
Goeroe Rinpoche dag en Dakinidag 150 euro en op 
Dharmawieldagen 150 — 250 euro. 


Lerab Ling Gebedenboek 

Van alle zieken en overledenen voor wie gebeden 

zijn aangevraagd komen de namen in het Lerab Ling 
Gebedenboek. De namen van overledenen worden 

tot en met de 49° dag op iedere 7° dag van overlijden 
aangeroepen. 

Ook wordt bij de twee-wekelijkse Tsok in Amsterdam en 
Groningen beoefend voor de zieken en overledenen. 


Sponsorprogramma 
Tot slot bestaat er een uitgebreid en compleet 
sponsorprogramma waarmee je intensieve beoefening 
kunt aanvragen waarmee die gedaan wordt door Kyabjé 
Dodrupchen Rinpoche en de monniken van zijn klooster en 
door zijne Heiligheid Trulshik Rinpoche en Zijne Heiligheid 
Sakya Trizin Rinpoche. 
Dit kun je bijvoorbeeld laten doen voor: 

e Hetmoment van je eigen dood, 

* Een dierbare die ziek of gestorven is 

e Of ter nagedachtenis aan een overleden familielid 

of dierbare. 

'Beoefening en gebed zijn niet de enige manier waarop we 
de doden kunnen helpen. We kunnen uit hun naam geld 
geven aan liefdadige instellingen, hun bezittingen aan 
de armen schenken, of namens hen financieel bijdragen 
aan humanitaire en spirituele projecten, zoals de bouw van 
ziekenhuizen, sterfhuizen of kloosters: 
‘We zouden retraites van goede spirituele beoefenaars of 
gebeds bijeenkomsten onder leiding van grote meesters in 
heilige plaatsen zoals Bodhgaya kunnen steunen.’ 
(Tibetaanse boek van Leven en Sterven, Hoofdstuk 19, blz. 
300) 
Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt een 
minimumbedrag gevraagd van 1500,-. Het is mogelijk om 
dit bedrag in termijnen te betalen. Een deel van dit geld 
wordt gebruikt voor de sponsoring van beoefening voor de 
overledene, zoals gebeden voor zuivering en voor gunstige 
omstandigheden en positiviteit. De rest van het bedrag 
wordt besteed aan ondersteuning van eerder genoemde 
meesters en hun kloosters. 


Gebeden Aanvragen 

Als je beoefenings aanvragen wilt doen, of meer wilt weten 
over het sponsorprogramma stuur dan een e-mail naar 
Lidy, gebeden@rigpa.nl, of bel naar het secretariaat 020- 
4705100. Zonodig word je dan door Lidy teruggebeld. 


Voor alle aanvragen is het van belang om de volgende 
gegevens volledig te vermelden: naam voor wie je 

de gebeden aanvraagt, ziekte of problematische 
omstandigheden, de datum en oorzaak van overlijden en je 


eigen naam. 
De financiële bijdrage kun je overmaken op giro 3533736 


van Rigpa, o.v.v. gebeden en de naam voor wie je gebeden 
aanvraagt. 
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MANTRA ACCUMULATIES 


OM AH HUNG VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUNG 





Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve 
aan studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het 
onderricht levend in je ervaring en kan het daadwerkeli- 
jk je leven transformeren. Er bestaat hier in het Westen 
nog niet echt een cultuur van beoefening en soms is het 
moeilijk om jezelf tot beoefening aan te zetten en een 
gewoonte te ontwikkelen van regelmatige (dagelijkse) 
beoefening. Een vaardig middel om je hierbij te helpen 
kan het verzamelen of accumuleren van mantra's, gebe- 
den en meditatie-sessies zijn. 

Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een 


krachtig middel om obstakels uit de weg 

te ruimen en gunstige omstandigheden te 
creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa en 
het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, 
maar ook voor wereldvrede en het verwezen- 
lijken van het liefdes- en wijsheidspotentieel 
van alle levende wezens. 

Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt per 
land bijgehouden en de totalen worden 
iedere maand aan Sogyal Rinpoche doorge- 
geven. 


Je kunt de mantra's die je gedaan hebt 
doorgeven (het liefst maandelijks) aan de 
nationale accumulatie-coördinator Stefan 
Mulder, per e-mail: accumulaties@rigpa.nl of 
telefonisch via het secretariaat 020-4705100. 
Vergeet je regelmatig je accumulaties door 
te geven? En stel je er prijs op daaraan herinnerd te 
worden? Geef dan nu je naam en e-mailadres door aan 
Stefan. Eens per maand ontvang je dan een herinnering 
per mail om je accumulaties door te geven. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan 100 kralen. 
Meestal zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er 
steeds 100 door. De overige 8 (of meerdere) zijn extra 
ter compensatie van fouten en momenten waarop je 
afgeleid was. 


SANGHA BIJEENKOMSTEN 


WERELDWIJDE SANGHA DAGEN 


In het tweede weekend van elke In Amsterdam: 
maand wordt een wereldwijde 
sanghadag georganiseerd waarop 
essentieel onderricht uit de Drie- 
jaarretraite wordt gedeeld. De 
sangha-dagen zijn niet alleen een 
gelegenheid om in contact te blijven 
met het onderricht, maar ook met 
elkaar. 

Je kunt de sangha-dagen bijwonen 
in Amsterdam of Groningen. 

Voor de tweede helft van 2008 

staan de sanghadagen gepland 

op de volgende dagen (onder 
voorbehoud): 


In Groningen: 


(optioneel) 


10.00 u - +17.15 u programma 
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Zondag 14 september 2008 
Zondag 12 oktober 2008 
Zaterdag(!) 8 november 2008 
Zondag 7 december 2008 


Zaterdag 13 september 2008 
Zaterdag 11 oktober 2008 
Zaterdag 8 november 2008 
Zaterdag 6 december 2008 


Programma Amsterdam 
8.45 u - 9.30 u zitmeditatie 


Programma Groningen 
10.00 u-+17.15 u programma 


Via de mandalamail worden de 
definitieve data en tijdstippen 
bekend gemaakt. 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 
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Wanneer en waar? 


leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen 
retraites. 

In de periode na Kerstmis en de eerste week van het 
nieuwe jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in 
Engeland in juni gewoonlijk in Dzogchen Beara in 
lerland en in de zomer periode in het retraite-centrum 
Lerab Ling in Frankrijk. 


Veel retraites zijn voor iedereen toegankelijk. 
Een retraite is een goede manier om een tijd lang 
intensiever bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, 


het onderricht van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. 


Tijdens een retraite kun je de beslommeringen van het 





dagelijks leven achter je laten en 
proeven aan wat het boeddhisme 
voor je zou kunnen betekenen. Als 

je al langer met de Dharma bezig 
bent, is het een goede gelegenheid je 
beoefening en inzicht te verdiepen. 


Gedurende een retraite vinden 
er elke dag verschillende sessies 
plaats: 


- Sessies van beoefening 
(bijvoorbeeld meditatie) 


- Onderricht door oudere studenten 
van Sogyal Rinpoche, vaak met video's 


- Studiegroepen waarin ook 
gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 


- Onderricht van Sogyal Rinpoche. 


Praktische informatie 

ledere retraite-plek heeft zijn 
specifieke kenmerken. In Lerab Ling 
bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in 
de tempel. De deelnemers verblijven 
in houten chalets of tenten, of op 
campings in de buurt van Lerab Ling. 
In Kirchheim is er een hotel en zijn 
er stenen vakantiehuisjes. In Lerab 
Ling wordt er voor de deelnemers 
aan de retraite gekookt, maar in 
Kirchheim doet ieder dit zelf (er is 
wel een restaurant). Soms zijn er 
mogelijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat 
Rinpoche les geeft. 


Specifieke informatie 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de 
accomodatie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt 
Rigpa Nederland enige tijd voordat een retraite begint 
uit het buitenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een 
bepaalde retraite te gaan, bel dan naar het secretariaat 
of kijk op www.rigpa.org of www.lerabling.org. 
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PROGRAMMA VAN BEOEFENING 


AMSTERDAM 





Ochtendbeoefening: Shamatha 8: Ngöndro 

Sinds januari 2008 wordt er iedere doordeweekse 
ochtend beoefening gedaan in het Rigpacentrum in 
Amsterdam. Er is nu een zomerstop, maar op maandag 1 
september gaat de gezamenlijke beoefening weer van 
start. Je bent van harte uitgenodigd om mee te doen, 
ook al kun je maar af en toe. 


Het programma op doordeweekse dagen: 

06.00 — 06.30: Shamatha beoefening met drie cruciale 
punten 

06.35 — 08.00: Ngöndro beoefening 


Je kunt om 6.00u beginnen, maar ook om 6.35u. De 
Ngöndro boefening wordt gezamelijk gedaan tot en met 
de toevlucht. Daarna kun je de toevlucht accumuleren 

of zelfstandig verder gaan met de Ngöndro, andere 
beoefening of studie. Je hoeft niet tot 8.00u te blijven, je 
kunt weggaan wanneer je wilt. 


Tendrel Nyesel Tsok en Rigdzin Düpa 

Op woensdagochtend vindt een Riwo Sangchò en 
Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. Tendrel Nyesel 

is een beoefening waarbij gunstige omstandigheden 
worden gecreëerd en obstakels verwijderd. De 
beoefening is toegankelijk voor alle sadhana studenten. 
Op vrijdagochtend wordt Rigdzin Düpa beoefend. Voor 
studenten die de Ngöndro af (of bijna af) hebben en 

die tevens een Goeroe Rinpoche inwijding hebben 
ontvangen. Ook studenten die een stevige basis in de 
Ngöndro hebben en bekend zijn met de Rigdzin Düpa 
kunnen meedoen. 

Omdat de beoefeningen niet elke week plaatsvinden is 
het van belang dat je van tevoren contact opneemt als je 
bij een van deze beoefeningen aanwezig wil zijn. 

Neem voor de beoefening van de woensdag (Riwo 
Sangchö en Tendrel Nyesel Tsok) contact op met Richard 
Sussenbach op 06-55826958. 

Wil je bij de beoefening van vrijdag zijn (Rigdzin Düpa) 
neem dan contact op met Roger Nollet op 020-6714554. 
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Het programma op woensdagochend is: 
09.30 — 10.00: Riwo Sangchö 

10.00 — 11.00: Tendrel Nyesel Tsok 

Op vrijdagochtend: 

10.00 — 11.30: Rigdzin Düpa 


Tsok op Goeroe Rinpoche en Dakini Dagen 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en 
met name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. 
Naast de beoefening op woensdagochtend vindt er 
tweewekelijks een Tsok feest plaats. De 10e dag van de 
de Tibetaanse kalender is altijd een Goeroe Rinpoche 
dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie voor data 

de beoefeningagenda of de Rigpa Tibetan Calender). 
Tendrel Nyesel is een beoefening waarbij gunstige 
omstandigheden worden gecreëerd en obstakels 
verwijderd. Het is Rinpoche's wens dat dan de hele 
sangha samenkomt en gezamenlijk beoefent. De Tsok 
beoefening is dan ook voor alle studenten toegankelijk, 
waarbij Ngöndro en meditatie studenten hun eigen 
beoefening (in stilte) kunnen doen. 

Studenten die meedoen aan de thuisretraite (zowel 

aan de intensieve optie als aan het parallelprogramma) 
worden van harte uitgenodigd om deel te nemen aan de 
Tsok beoefening op Goeroe Rinpoche en Dakini dagen. 
Goeroe Rinpoche en Dakini dagen: 

19.15 - 21.30 Tendrel Nyesel Tsok 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


PROGRAMMA VAN BEOEFENING 


AMSTERDAM EN GRONINGEN 


Amsterdam 
Alle activiteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te 
Amsterdam, tenzij anders aangegeven. 


augustus 
di 5 Dharmawieldag Chòkhor Duchen 
19.15u Tendrel Nyesel Tsok 
ma 11 Goeroe Rinpoche dag — Geboorte van 
Goeroe Rinpoche 
19.15u Tendrel Nyesel Tsok 
di 26 Dakinidag 
19.15u Tendrel Nyesel Tsok 
september 
wo 10 Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
ZO 14 Wereldwijde sanghadag 
wo 24 Dakinidag 
19.15u Tendrel Nyesel Tsok 
oktober 
do 9 Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
ZO 12 Wereldwijde sanghadag 
do 23 Dakinidag 
19.15u Tendrel Nyesel Tsok 
november 
za 8 Wereldwijde sanghadag — Goeroe 
Rinpoche dag 
17.30 Tendrel Nyesel Tsok 
wo 19 Dharmawieldag Lha Bab Düchen 
19.15u Tendrel Nyesel Tsok 
Za 22 Dakinidag 
17.30u Tendrel Nyesel Tsok 
december 
ZO 7 Wereldwijde sanghadag — Goeroe 
Rinpoche dag 
17.30u Tendrel Nyesel Tsok 
ZO 21 Dakinidag 


17.30u Tendrel Nyesel Tsok 


Groningen 
juli 

Za 12 
ZO 27 
augustus 
di 05 
ma 11 
di 26 
september 
WO 10 
za 13 
wo 24 
oktober 
do 09 
Za 11 
do 23 
november 
za 08 
Wo 19 
za 22 
december 
za 06 
ZO 07 
ZO 21 


Wereldwijde Sanghadag 
Goeroe Rinpoche dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Dakinidag 

Tendrel Nyesel Tsok thuis 


Dharmawieldag Chökhor Düchen 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 

Goeroe Rinpoche dag - Geboorte van 
Goeroe Rinpoche 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok (onder 
voorbehoud) 

Dakinidag 

Tendrel Nyesel! Tsok thuis 


Goeroe Rinpoche dag 
Tendrel Nyesel Tsok thuis 
Wereldwijde Sanghadag 
Dakinidag 

Tendrel Nyesel Tsok thuis 


Goeroe Rinpoche dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wereldwijde Sanghadag 
Dakinidag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Wereldwijde Sanghadag 

Goeroe Rinpoche dag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Dharmawieldag Lha Bab Düchen 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Dakinidag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 


Wereldwijde Sanghadag 
Goeroe Rinpoche dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Dakinidag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
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CITATEN VAN Z.H. DE DALAI LAMA 





“The essence of the Buddhist path is a deep and transforming compassion towards all 
living beings, coupled with wisdom, which is the all-penetrating insight into shunyata, 
the nature of the reality itself.” 

“De essentie van het boeddhistische pad is een diep en transformerend mededogen ten 
opzichte van alle levende wezens, gekoppeld aan wijsheid: het alles doordringende inzicht in 
shunyata, de natuur van de werkelijkheid zelf.” 


“My religion is simple. My religion is kindness” 
“Mijn religie is eenvoudig. Mijn religie is vriendelijkheid” 
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Remember the View 





Zijne Heiligheid de Dalai Lama 
zal op 22 augustus in Lerab | 
Ling zijn voor de inzegening 
van de tempel. Sogyal Rinpo- 
che nodigt de Sangha van harte 
uit om deel te nemen aan deze 
historische gebeurtenis, waar- 
bij ook vele andere Tibetaanse 
meesters aanwezig zullen zijn. 











F Publicaties van Rigpa in 
po het Nederlands en/of Engels 


Het Tibetaanse boek van leven en sterven [N of E] 


Een schatkist van Dharma (N of E) (Het mengak studiepakket’) 
A5, met CD's, losbladig, in rode map met Rigpa-logo € 75,00 


(alleen voor studenten van Sogyal Rinpoche) 


Een gids voor de beoefening van ngöndro [N of E], A5 en A6, 


losbladig. Inhoud: € 26,00 
Dudjom Tersar Ngòndro, Longchen Nyingtik Ngöndro, Een toorts op het 
pad naar alwetendheid (door Chökyi Drakpa), Zur Gyen (door Patrul 
Rinpoche), en Toelichting bij ‘Het voortreffelijke pad naar alwetendheid' 
(door Jamyang Khyentsé Wangpo). 
Natuurlijke grote vrede [N of E] € 5,00 
De negen yana’s [N of E] € 5,00 
De acht verzen voor het trainen (of transformeren) van de geest 
[N of E], incl. acht losse kaartjes € 6,00 
Hoe we studeren [N] € 3,50 
De betekenis van tsok [N] € 5,00 
| Teksten voor beoefening [N], A5, geniet € 5,00 
| Waarvoor we bidden [N], A5, geniet € 1,00 
| De soetra van het hart van transcendente kennis (“Hartsoetra”) [N] € 1,00 
De bodhisattva-gelofte [N/E of E], A5 of A6, losbladig € 8,00 
| Diversen 
Map, A5, bruin kunstleder € 20,00 
idem, A6 € 15,00 
Map, A5, bordeauxrood met Rigpa-logo € 7,00 
idem, A6 € 6,00 


Verwacht november 2008 
The Brightly Shining Sun, in Nederlandse vertaling: De helder stralende zon 
commentaren en teksten met betrekking tot de Bodhicharyavatara 


voor bestellingen en informatie: winkel@rigpa.nl voor contact met de vertaalgroep: vertalingen@ripga.nl 





